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Con el objetivo de establecer una propuesta pedagógica y metodológica que 
orientara el desarrollo físico funcional de los estudiantes de grado octavo del 
colegio Justo Víctor Charry, se llevó a cabo un proyecto de investigación que 
involucró la elaboración de una unidad didáctica para guiar los contenidos de la 
clase de Educación Física.  
 
Fue así como mediante una detallada observación, se comprendieron las 
dinámicas particulares del grupo y sus intereses más profundos en relación a su 
desarrollo físico funcional, para de este modo lograr proponer una forma de 
aprovechar el espacio académico en mención, pero despertando el interés real de 
los estudiantes por lograr su propio desarrollo mientras que aprenden e 
interiorizan conocimientos para lograrlo de manera óptima. A continuación se 
presentan los resultados más relevantes y el proceso para lograr desarrollar dicha 
propuesta. 
 
Palabras clave: Desarrollo físico funcional, educación física, unidad didáctica, 




Actualmente, el auge de las redes sociales, la tecnología y las dinámicas de 
globalización, han dado paso a un sinnúmero de condiciones que dificultan la 
práctica de deporte desde edades tempranas, razón por la cual se explican 
muchos de los hábitos asociados al sedentarismo, falta de socialización y por 
supuesto, enfermedades de todo tipo derivadas de malos hábitos alimenticios y 
falta de actividad física. 
La Organización Mundial de la Salud (2017)1, señala que la inacción durante el 
tiempo de ocio y al sedentarismo en el trabajo y el hogar son los principales 
factores para evidenciar la disminución de actividad física actualmente. Del mismo 
modo, el mayor uso de modos de transporte “pasivos” también contribuye a una 
insuficiente actividad física.  
En 2010, a escala mundial, un 81% de los adolescentes de 11 a 17 años de 
edad no se mantenían suficientemente activos. Las chicas eran menos 
activas que los chicos: un 84% de ellas incumplía las recomendaciones de 
la OMS, por un 78% en el caso de los varones. 
                                                          
1 OMS. (2017). Actividad Física. Febrero de 2017. Disponible en: 
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs385/es/ 
 




Según los resultados de la investigación Prevalence of sedentary lifestyle among 
adolescents, existen varios factores que determinan problemáticas relacionadas a 
la falta de actividad física especialmente en la adolescencia: 
“Sedentarism, recognized as the lack of physical activity is a risk factor for 
many diseases, such as obesity, hypertension, cardiovascular diseases and 
diabetes mellitus.The lifestyle of the population in recent decades has 
contributed to the sedentary lifestyle.. In addition, the activities carried out in 
leisure time are usually those that consume less body energy…Adolescence 
is a great period to the development of healthy habits, which may resonate 
into adulthood. The knowledge of the level of physical activity in adolescents 
is critical to plan effective measures against sedentarism”23 
Es por ello que resulta relevante hacer esfuerzos importantes por establecer 
medidas eficaces en pro de la salud física y psicológica de los adolescentes en 
contextos escolares mediante el interés por el deporte y los múltiples beneficios 
que trae consigo llevar una vida saludable y activa.  
En ese sentido, se pretende establecer en términos pedagógicos y metodológicos 
una vía efectiva para evitar el sedentarismo mientras que se analizan los efectos 
motivacionales que resultan de la práctica del deporte en los niños y niñas del 
grado octavo del colegio Justo Víctor Charry ubicado en la localidad de Engativá. 
 
3. DESCRIPCIÓN DEL PROYECTO 
2.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 
¿Cuánta actividad física se recomienda? 
La OMS (2017)4, recomienda: 
Para niños y adolescentes de 5 a 17 años de edad: 
● Practicar al menos 60 minutos diarios de actividad física moderada o 
intensa. 
                                                          
2 "El sedentarismo, reconocido como la falta de actividad física, es un factor de riesgo para muchas 
enfermedades, como obesidad, hipertensión, enfermedades cardiovasculares y diabetes mellitus. 
El estilo de vida de la población en las últimas décadas ha contribuido al estilo de vida sedentario. 
Las actividades realizadas en el tiempo libre suelen ser aquellas que consumen menos energía 
corporal ... La adolescencia es un gran período para el desarrollo de hábitos saludables, que 
pueden resonar en la edad adulta. El conocimiento del nivel de actividad física en adolescentes es 
crítico para planear medidas eficaces contra el sedentarismo" Vitorino, Priscila Valverde de 
Oliveira, Barbosa, Maria Alves, Sousa, Ana Luiza Lima, Jardim, Paulo César Brandão Veiga, & 
Ferreira, Suyá Santana (2015, p.2). 
3 Vitorino, Priscila Valverde de Oliveira, Barbosa, Maria Alves, Sousa, Ana Luiza Lima, Jardim, 
Paulo César Brandão Veiga, & Ferreira, Suyá Santana. (2015). Prevalence of sedentary lifestyle 
among adolescents. Acta Paulista de Enfermagem, 28(2), 166-171. 
https://dx.doi.org/10.1590/1982-0194201500028 
4 OMS. (2017). Actividad Física. Febrero de 2017. Disponible en: 
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs385/es/ 




● Duraciones superiores a los 60 minutos de actividad física procuran aún 
mayores beneficios para la salud. 
● Ello debe incluir actividades que fortalezcan los músculos y huesos, por 
lo menos tres veces a la semana. 
● A nivel mundial, uno de cada cuatro adultos no tiene un nivel suficiente 
de actividad física. 
● Más del 80% de la población adolescente del mundo no tiene un nivel 
suficiente de actividad física. 
 
La clase de educación física se caracteriza por ser una de las áreas importantes 
en el proceso educativo de un ser humano desde edad temprana, dada la 
importancia de su desarrollo físico y emocional. Sin embargo, esto se problematiza 
en el actual contexto de globalización, tecnología y pérdida de nivel de actividad 
física que da paso a una precoz sedentarización; es por ello que nos enfocamos 
en desarrollar una propuesta pedagógica y metodológica pertinente para aplicar 
en pro del desarrollo físico funcional de los niños y niñas del grado octavo en el 
colegio Justo Víctor Charry para una mejora en cada uno de los aspectos físicos y 
emocionales de los jóvenes. 
Es de destacar que el objeto no es sólo establecer dicha propuesta para su 
aplicación en el grupo de estudiantes sino que la finalidad real está asociada a 
generar hábitos saludables para una vida activa que sean sostenibles a lo largo 
del tiempo en el crecimiento de los niños y niñas; de este modo se contribuye a 
una transformación real, que aunque es de tan solo un grupo de estudiantes, 
puede ser cimiento para replicar investigaciones participativas de este tipo en 
otros grupos etarios, momentos y contextos particulares. 
Ahora bien, fue necesario inicialmente comprender las dinámicas de vida y 
deporte de los niños y niñas del grado octavo del colegio Justo Víctor Charry IED, 
es por ello que se practicó un primer grupo focal que evidenció que la mayoría de 
los estudiantes (el 98%) se ve y se siente inconforme con su cuerpo. A cada uno 
de los estudiantes se les preguntó si estaban conformes o inconformes de alguna 
manera con su apariencia física y del grupo solo una niña contestó que estaba 
conforme con su cuerpo y que no quería cambiar nada en él.  
Lo anterior nos puede dar otro elemento emergente para analizar y es la 
importancia de tener en cuenta la perspectiva misma de los niños acerca de su 
cuerpo y sus hábitos, que puede ser un factor motivacional para la creación de 
hábitos saludables y práctica del deporte. 
 
Ahora bien, acerca de los intereses de los niños acerca de qué parte de su cuerpo 
les gustaría mejorar, 80% de los varones contestaron que querían mejorar la 
apariencia física del tren superior, el 90% de las niñas contestaron que querían 




mejorar las condiciones físicas del tren inferior; mientras que el restante, contestó 
que quería cambiar y mejorar la apariencia física total de su cuerpo.  
Partiendo de esto, se llega a la conclusión de que la clase de educación física 
podría ser un  buen espacio para llegar a un proceso de cambio tanto físico como 
emocional en el joven, atribuyendo un estilo de vida saludable desde temprana 
edad, promoviendo el ejercicio como método de entrenamiento y partiendo de una 
motivación que sustenta la meta a la que desean llegar. 
El ejercicio físico en niños y adolescentes tiene como fin favorecer los procesos de 
crecimiento y desarrollo resultando en un estímulo para el metabolismo, siempre 
que esté bien planificado y orientado, es por ello que se requiere de especial 
atención a este campo durante la etapa de crecimiento y desarrollo de las 
personas. Por ello la pertinencia del presente proyecto.  
 
2.2 PREGUNTA DE INVESTIGACIÓN 
 
¿Cuáles han de ser los efectos de una propuesta didáctica para contribuir al 




La Educación Física se considera como área obligatoria según los lineamientos 
del Ministerio de Educación Nacional para la educación básica, de igual modo, 
ésta se ha constituido como disciplina fundamental para la educación y formación 
integral del ser humano, especialmente si es implementada en edades tempranas, 
en tanto que posibilita en el niño el desarrollo de destrezas motoras, cognitivas y 
afectivas esenciales para su diario vivir y como proceso para su proyecto de vida. 
 
Asimismo, a través de la Educación Física, el niño expresa su espontaneidad, 
fomenta su creatividad y sobre todo es un eje para conocer, respetar y valorarse a 
sí mismo y a los demás; es por ello que es indispensable desarrollar éste espacio 
de manera lúdica, diversa y estratégica para que la vivencia de las diferentes 
actividades y ejercicios de recreación y deporte puedan ser útiles y no se 
conviertan en un mero requisito.  
Por lo anterior, el desarrollo del espacio académico de Educación Física debe 
estar fundamentado en una pedagogía precisa con una metodología capaz de dar 
cumplimiento a los objetivos tanto personales del desarrollo físico funcional como 
del grupo y su interés por el deporte. 
 
Desafortunadamente, muchas veces las instituciones educativas desconocen la 




importancia que representa la Educación Física para básica primaria y secundaria, 
porque ella, como otras disciplinas del conocimiento, a través del movimiento 
contribuye también con el proceso de formación integral del ser humano para 
beneficio personal, social y conservación de su propia cultura. Así, si la Educación 
Física se estructura como proceso pedagógico y permanente se pueden aumentar 
bases sólidas que le permitirán la integración y socialización que garanticen 
continuidad para el desarrollo y especialización deportiva en su vida futura 
mejorando la calidad de vida del joven en formación. 
Por su parte, el entrenamiento funcional en niños de 12 y 13 años puede llegar a 
cambiar y a mejorar los estilos de vida de una persona a corto y  largo plazo, 
evitando enfermedades y malos hábitos que puedan llegar a tener o adquirir con el 
tiempo; entonces,  la actividad física puede ser un eje de cambio para la vida de 
las personas no solo físicamente, junto con una adecuada nutrición, sino también 
social y psicológicamente. 
 
Bajo la motivación de contribuir a este cambio, se realiza el presente proyecto, con 
el fin de contribuir al desarrollo de procesos educativos del joven por medio de 
estrategias metodológicas y pedagógicas en pro del ejercicio físico; las cuales le 
ayudarán al individuo a su interacción social, la expresión corporal y a la 
construcción de técnicas de movimiento, ampliando su conocimiento sobre el 
cuerpo y sus capacidades. 
 
Esta propuesta nace a partir de un proceso de observación que se realizó en el 
colegio, donde, a partir de una observación detallada, se evidenció una 
desmotivación por dicho espacio académico que evitaba despertar su interés por 
el ejercicio; por medio de la práctica en el colegio se analizó que los estudiantes 
no recurrían al deporte ni al ejercicio y tampoco les interesaba su estado físico y 
por ende su salud. 
 
2.4 OBJETIVOS:  
   2.4.1 General:  
Estructurar una propuesta Didáctica centrada en el desarrollo físico 
funcional de los niños y niñas de grado octavo del colegio Justo Víctor 
Charry. 
   2.4.2 Específicos: 
-Identificar los ejes didácticos para la enseñabilidad de procesos en pro del 
desarrollo físico funcional en la clase de educación física en los jóvenes del 
grado octavo. 




-Definir las acciones metodológicas en los procesos de intervención 
pedagógica de la clase de educación física para la unidad “desarrollo físico 
funcional”.  
-Determinar los alcances funcionales, metodológicos y didácticos de la 
propuesta pedagógica aplicada. 
 
 
4. ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACIÓN 
 
El entrenamiento funcional es un método de entrenamiento físico que además de 
trabajar sobre la capacidad física, actúa sobre las capacidades coordinativas, 
encargadas de organizar, regular y controlar el movimiento. De esta manera 
conseguimos que con ejercicios divertidos y amenos trabajen al unísono nuestros 
sistemas perceptivo, nervioso y muscular. Se trata de una modalidad de 
entrenamiento físico centrada en ejercicios que imitan los movimientos y trabajos 
físicos reales realizados en la vida cotidiana, laboral o deportiva, específicas de 
cada persona, utilizando ejercicios con el propio peso corporal y accesorios 
adecuados a las necesidades.  
 
Permite desarrollar las actividades diarias sin riesgo de sufrir una lesión por un mal 
movimiento, ya que aumenta la coordinación, la agilidad y además contrarresta el 
estrés en los niños. La diferencia del entrenamiento funcional entre niños y adultos 
es que los mayores usan objetos como llantas y bandas elásticas, mientras que 
los pequeños trabajan con el peso corporal. 
 
Heredia afirma que el entrenamiento funcional debe ser aquel que conduzca a 
establecer criterios básicos para el desarrollo de una correcta higiene postural en 
todas las acciones que se realicen de la vida diaria y laboral. Un planteamiento 
funcional de entrenamiento desde la perspectiva de: 
 
● Mejora de la capacidad neuromuscular de prestación/rendimiento en 
acciones de la vida diaria y laboral. 
● Complemento/compensación de los posibles desequilibrios que dichas 
acciones pueden conllevar. 
 
Por otro lado, la motivación es un factor importante ya que es imprescindible para 
poder lograr los objetivos de la persona en formación, el resultado de la 
combinación de los vocablos latinos “motus”, traducidos como “movido” y “motio”, 
que significa “movimiento”. Lo cual ha sido estudiado por varios autores, para el 
investigador, han sido importantes los aportes de:  
 




Robbins5: la motivación es el deseo de hacer mucho esfuerzo por alcanzar las 
metas de la organización, condicionado por la necesidad de satisfacer alguna 
necesidad individual. Si bien la motivación en general se refiere al esfuerzo por 
conseguir cualquier meta, nos concentramos en metas organizacionales a fin de 
reflejar nuestro interés primordial por el comportamiento con la motivación y el 
sistema de valores que rige la organización. 
 
En base al concepto de Robbins, en un ser humano podemos distinguir tres 
fuentes distintas de las que surge la fuerza o impulso, ocurre de este modo porque 
el valor de una acción depende de los resultados que se provocan al ejecutarla y 
cualquier acción tiene siempre tres conjuntos distintos de resultados. Estos 
resultados son la motivación, las cuales pueden ser: 
 
● Desde el interior de la persona, la existencia de un deseo o necesidad.  
● Desde el exterior, la existencia de un fin, meta u objetivo, denominado 
también incentivo, en la medida en que se percibe o advierte como 
instrumento de satisfacción del deseo o necesidad.  
● Elección de una estrategia de acción condicionada por la valoración de 
diversas opciones que actuará orientando y limitado la conducta tendiente a 
procurar el incentivo requerido para su satisfacción. 
 
Mahillo (1996)6, define la motivación como: “el primer paso que nos lleva a la 
acción.” De manera que, la motivación se entiende como la fuerza que impulsa a 
una persona a moverse, a actuar, es aquel impulso que es capaz de llegar a tal 
punto de hacer que un ser humano logre cosas extraordinarias. Simplemente todo 
lo que el ser humano ha logrado hasta ahora es producto de la motivación.  
 
Según Chiavenato (2000) la motivación es el resultado de la interacción entre el 
individuo y la situación que lo rodea. Este autor se refiere que para que una 
persona este motivada debe existir una interacción entre el individuo y la situación 
que esté viviendo en ese momento, el resultado arrojado por esta interacción es lo 
que va a permitir que el individuo este o no motivado.  
 
5. MARCO TEÓRICO 
 
Pedagogía en la actividad física escolar: La pedagogía es una categoría central en 
tanto que busca potencializar la enseñanza-aprendizaje y enriquecer el espacio 
académico; en ese sentido, se habla de que lo importante no sólo es educar en 
una cultura del deporte; sino que haya un proceso de apropiación de los 
conocimientos en el aula que garanticen una real trascendencia de lo aprendido. 
                                                          
5 Robbins (1999) Modelo Básico del Comportamiento Organizacional.  
 
6 Mahillo Monte, Javier ¿Sabes enseñar?: Manual para padres y profesores. Espasa Calpe, 1996 




Bajo dicha premisa, Flórez7 señala que la educación junto con la reflexión 
pedagógica hace de la enseñanza un proceso absolutamente sensorial y que 
articule las necesidades mismas de los estudiantes : "no sería la de atar a los 
individuos a la red de prescripciones e interdicciones sociales para restringir su 
movimiento, sino más bien ha de movilizar su potencialidad, lo que tienen o 
pueden dar como personas, lo que pueden construir de valioso como caminos de 
supervivencia para ellos y para la sociedad que a través de ellos ensaya y 
enrumba su devenir por nuevos horizontes de convivencia y superación". 
 
La pedagogía, se orienta más bien a reconocer las condiciones para ampliar el 
espacio y enriquecer la complejidad de la actividad consciente del individuo, 
elevando su capacidad de producción y de interpretación simbólica; pues cada 
nuevo nivel de significado que adquiere la acción humana individual, cada 
transición creadora se convierte en un "estado irreversible" de autoconstrucción 
mental que fundamenta el optimismo pedagógico desde una acción promisoria 
dirigida y planeada intencionalmente a enriquecerla humanidad, la espiritualidad 
de los individuos, no por vía de la herencia genética ni del refinamiento 
sensoriomotor, sino por la vía consciente de la apropiación y producción 
sociocultural. (p. 12) 
 
Flórez, a su vez aporta al presente caso el elemento pedagógico como un 
elemento de integralidad que permite el desarrollo del individuo, lo cual claramente 
puede lograrse desde el deporte y la vida activa. Así, es necesario reevaluar la 
pedagogía de la enseñanza en educación física, en tanto que puede resultar 
obsoleta para las dinámicas sociales de la actualidad: “no podemos conciliar con 
pedagogías ancladas en el pasado, que en el fondo están en contradicción con 
una enseñanza efectiva y contemporánea de las ciencias en nuestro país, no de 
corte positivo, sino un conocimiento integral, que se relacione con la vida y con la 
transformación inteligente del medio natural y social, que garantice un desarrollo 
armónico y estable de todos los individuos y de nuestra sociedad. Solamente a 
este conocimiento científico integral es al que podemos considerar 
verdaderamente "educativo". 
 
Desde la mirada del mismo autor, una propuesta metodológica debe apoyarse en: 
a Qué tipo de hombre interesa formar. b. Estrategias técnico-metodológicas. c. 
Contenidos o experiencias que se van a privilegiar. d. Ritmo. e. Quién predomina 
en la relación maestro-alumno en el proceso educativo; y a partir de cada uno de 
estos elementos, plantear la pedagogía pertinente para los estudiantes. 
 
Además, en especial el elemento e. pone en manifiesto la relevancia del papel del 
docente en el proceso educativo a la hora de posicionar a sus alumnos como 
                                                          
7 Flórez, R. (1994). Hacia una pedagogía del conocimiento. Mc Graw Hill. Bogotá. 311 p. 




actores activos que no sólo deben absorber su conocimiento sino que la 
interacción entre estos dos roles debe guiar ciertamente las dinámicas del espacio 
académico, comprendiendo sus subjetividades y necesidades más profundas a 
partir de actitudes, gestos, palabras y demás expresiones que puedan dar cuenta 
de la trascendencia o el paso desapercibido de ese espacio que, en el segundo 
caso, se convierte en una clase requisito más. 
 
Por lo anterior, es de tener especial atención ciertas características que un buen 
docente en el espacio académico debe tener: “...Pues no se trata sólo de dejarlos 
hablar ni de oírlos, sino de estar atento y abierto a su pretensión de verdad. No 
basta con reconocerlos como personas, sino que es necesario también que el 
maestro reconozca en sus alumnos capacidad para razonar con sensatez y 
verdad aún en contra suya (p. 202)”, lo cual, según Flórez permitirá una verdadera 
pedagogía constructiva, diferenciada y articulada con el grupo de estudiantes 
directamente.  
 
Actividad física: Según el sitio web del National Heart, Lung and Blood Institute, la 
actividad física se define como todo movimiento del cuerpo que hace “trabajar a 
los músculos y requiere más energía que estar en reposo. Caminar, correr, bailar, 
nadar, practicar yoga y trabajar en la huerta o el jardín son unos pocos ejemplos 
de actividad física” (NIH, 2012)8. En síntesis: 
Según las recomendaciones sobre actividad física que el Departamento de Salud 
y Servicios Sociales (HHS, por sus siglas en inglés) publicó en 2008 para los 
estadounidenses ("2008 Physical Activity Guidelines for Americans" en inglés 
solamente), por lo general el término “actividad física” se refiere a los movimientos 
que benefician la salud. (NIH, 2012) 
 
Condición física: La Organización Mundial de la Salud define la condición física 
como la “habilidad de realizar adecuadamente trabajo muscular”9 (OMS, 2017); en 
ese sentido, el desarrollo de esas habilidades se le llama acondicionamiento físico. 
 
Ejercicios: El ejercicio físico es la “actividad física que se realiza con el fin de estar 
en buena forma física y adquirir resistencia, flexibilidad, fuerza, etc. Puede 
consistir en andar a paso ligero, subir escaleras, montar en bicicleta, nadar, bailar, 
hacer gimnasia, aeróbic, practicar algún deporte como el tenis, el fútbol, etc.”10 
(Consumoteca, 2009). Por lo cual se habla de que son movimientos planificados y 
                                                          
8 NIH (2012). ¿Qué es la actividad física? National Heart Lung and Blood Institute. Disponible en: 
https://www.nhlbi.nih.gov/health-spanish/health-topics/temas/phys. 
9 OMS. (2017). Actividad Física. Febrero de 2017. Disponible en: 
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs385/es/ 
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diseñados específicamente para trabajar alguna de las cualidades físicas básicas 
para estar en forma y gozar de buena salud. 
 
Sistema de entrenamiento: Por su parte, un sistema de entrenamiento se define 
como aquel “procedimiento programado que determina los contenidos, medios y 
cargas de entrenamiento en función de los objetivos” Zintl 11(1991).  Así, se realiza 
de forma sistemática aplicando y respetando parámetros diversos: intensidad, 
duración, descansos, etc. 
 
Deporte: Es la actividad física competitiva regulada por unas normas o reglamento 
común.  
 
Actividades físico – recreativas: Teniendo en cuenta el carácter recreativo que se 
le suma a las actividades físicas, Trilla 12(1999) aporta a la definición que para que 
una actividad sea realmente recreativa debe tener libertad de elección para su 
realización, motivación personal y una ejecución placentera. 
 
Efectos positivos del ejercicio físico: Jiménez y Durán (2005) establecen que el 
deporte y el ejercicio físico correctamente planificados, con una metodología 
específica, centrada en la promoción de valores pueden contribuir a la prevención 
de conductas antisociales y a la mejora de la calidad de vida y del bienestar 
personal y social. En esta misma línea, Bull, Gauvin, Bauman, Shilton, Kohl y 
Salmon (2010), afirman que un estilo de vida activo incide positivamente sobre la 
salud física y favorece las relaciones interpersonales, ya que muchas de las 
actividades tienen carácter social. 
 
Stelmach, Kaczmarczyk-Chalas, Bielecki y Drygas (2005) afirman que mantener 
un adecuado y control estilo de vida, así como practicar ejercicio físico puede 
prevenir cierto tipo de enfermedades y gozar de buena salud. 
 
De esta forma se establece la relación que hay entre los diferentes aspectos que 
rodean a la salud, dando como resultado la Calidad de Vida Relacionada con la 
Salud (CVRS), pudiendo ésta ser vista como un constructo que describe los 
aspectos físico, mental, social, psicosocial y funcional del bienestar y la 
funcionalidad (Gaspar de Matos et al, 2012). Según Riley et al (2008), cuando 
disminuye la CVRS, un niño tiene menos probabilidades de desarrollarse con 
normalidad y madurar hasta convertirse en un adulto sano. 
 
Herman y Hopman (2010) han demostrado en sus estudios previos que los estilos 
de vida están asociados con el estado mental y la salud, así como la CVRS en 
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adultos, sin haber consenso sobre el efecto del ejercicio físico en los diferentes 
determinantes de la CVRS en los niños. Por ejemplo, en relación al índice de 
Masa Corporal (IMC), el incremento de peso puede tener una influencia moderada 
sobre la calidad de vida de los niños, donde los bajos niveles de CVRS son más 
evidentes cuando los niveles de Índice de Masa Corporal están por encima de los 
niveles saludables (Tsiros et al, 2009).Por su parte, Palou et al (2012) confirman la 
hipótesis de que la condición física tiene una asociación positiva con la CVRS, 
pero no existe una relación entre CVRS y ejercicio físico. Según estos datos la 
relación entre condición física y calidad de vida está estrechamente vinculada, 
donde a mejor condición física mejor calidad de vida. 
 
Otro de los posibles beneficios que se le atribuye al ejercicio físico también es el 
relacionado con la autoestima y el auto concepto, conceptos vinculados a la CVRS 
(Rajmil, Serra-Sutton, Fernández-López, Berra, Aymerich y Cieza, 2004). El auto 
concepto, según Balaguer, Castillo y Duda (2008) es definido como la medida en 
que una persona presenta sentimientos positivos generales de su yo, siendo uno 
de los indicadores de bienestar psicológico más utilizado. Por otra parte, Harter 
(1999) define la autoestima como el sentimiento general de valía que tiene el 
individuo como persona. 
 
Durante los últimos años muchos autores han acentuado la importancia del auto 
concepto en su relación con el bienestar del ser humano. Esto es así porque tal y 
como evidenció Bufford (1986), las personas que se ven a sí mismas de manera 
positiva, interpretan el mundo de forma diferente a los que se ven de forma 
negativa. 
 
Los programas de ejercicio físico se relacionan con aumentos significativos en 
autoestima y auto concepto, especialmente en personas con auto concepto bajo, 
sin que existan aumentos en la mejora de la actitud o estados de ánimo 
(Sonstroem, 1997). Gruber (1986), encontró la participación en programas de 
Educación Física estaba asociada con niveles altos de autoestima, lo que hizo 
manifestar que el ejercicio físico es un protector importante para aquellas 
personas que tienen una autoestima bastante baja (Giménez, Río y Estrada, 
2012). 
 
Otros autores revelan la gran importancia que tiene la autoestima y el auto 
concepto para las personas, destacándose aún más en niños y jóvenes (Fox, 
2000; García y García, 2006), ya que es a edades muy tempranas cuando se 
empiezan a consolidar estos dos conceptos (Slutzky y Simpkins, 2009). 
 
El estudio realizado por y Ramírez Gómez (2010), muestra que la condición física 
no influye sobre el auto concepto global e influye poco sobre las distintas 
dimensiones del auto concepto (familiar, social, física, académica, etc.), tal y como 




señalan de la misma forma Borrego, López y Díaz (2012), determinando la 
relación entre condición física y auto concepto físico. 
 
Atendiendo a los beneficios que produce el ejercicio físico y el deporte en los 
aspectos citados anteriormente, en las últimas décadas se han invertido 
importantes esfuerzos en diseñar y desarrollar programas de intervención para 
mejorar el razonamiento moral y los comportamientos éticos en los deportistas 
(Cecchini, Fernández, González y Arruza, 2008); Ruiz, Rodríguez, Martinek, 
Schilling, Durán y Jiménez (2006). Uno de los modelos que se ha mostrado más 
efectivo ha sido el Modelo de Responsabilidad Personal y Social (MRPS), 
desarrollado por Donald Hellison (2003). El núcleo central del MRPS es que los 
estudiantes, para ser individuos eficientes en su entorno social, tienen que 
aprender a ser responsables de sí mismos y de los demás, e incorporar las 
estrategias que les permitan ejercer el control de sus vidas (Hellison, 2003). 
 
Diferentes investigaciones han demostrado que la práctica de actividad física 
mediante programas basados en el MRPS producirán mejoras en la autoestima y 
auto concepto, la sensación de bienestar y la estabilidad emocional, al igual que 
una disminución en la ansiedad, depresión y percepción del estrés Martinek, 
McLaughlin y Schilling (1999); Hellison y Wright (2003); Escartí, Gutiérrez, 
Pascual, Marín, Martínez Taboada y Chacón (2006). En esta línea Sánchez-
Alcaraz, Gómez, Valero, De la Cruz y Esteban (2012), establecen que, tras la 
aplicación del MRPS, se produce un incremento en la mayoría de las dimensiones 
de la calidad de vida relacionada con la salud. 
 
En lo que concierne a la frecuencia, duración e intensidad del ejercicio físico 
necesario para otorgar estos beneficios en los niños, el consenso general (Jansen 
y Leblanc, 2010) es que los niños y jóvenes deben de acumular un promedio de al 
menos 60 minutos por día y hasta de varias horas de ejercicio físico de intensidad 
moderada o vigorosa (>6Met), con actividades aeróbicas que constituyan la mayor 
parte de la actividad 
 
Efectos negativos del ejercicio físico: Los deportistas que alcanzan el nivel “élite” 
en un deporte, pueden relacionarse con factores que producen estrés (Storch, 
Storch, Killiany y Roberti, 2005), combinados con ansiedad y decrecimiento en 
interacciones sociales como resultado de los compromisos deportivos (Richards y 
Aries, 1999; Stone y Strange, 1989; Storch et al., 2005). Diversos estudios como 
los de Kokotailo, Henry, Koscki, Fleming y Landry (1996), Leichliter, Meilman, 
Presley y Cashin (1998); Nattiv, Puffer y Green (1997) y Nelson y Wechsler 
(2001), examinan las tasas de trastornos psicológicos entre “deportistas 
estudiantes” y los “no deportistas”, sugieren que los “deportistas estudiantes” 
sufren de mayor psicopatología, en comparación con los “no deportistas”. 




De esta forma, se ha de tener en cuenta a los agentes que interactúan 
directamente sobre la vida de los deportistas, tales como compañeros, padres, 
entrenadores etc., pues todos ellos pueden ejercer gran influencia sobre la forma 
en que se desarrolle el deporte infantil y juvenil (Bengoechea y Strean, 2007; 
Boixadós, Valiente, Mimbrero, Torregrosa y Cruz, 1998; Coakley, 2006; Gimeno, 
2003; Gutiérrez, Carratalá, Guzmán y Pablos, 2009; Keegan, Spray, Harwood y 
Lavallee, 2010), ya que éstos van a ejercer una gran influencia sobre los jóvenes 
deportistas, haciendo que el deportista se oriente hacia el lado más positivo o 
hacia el más negativo de la práctica deportiva (Gimeno, Sáenz, Ariño y Aznar 
(2007; Leo, Sánchez, Sánchez, Amado y García-Calvo (2009 y Keegan et al 
(2010). 
Por lo tanto es necesario el entrenamiento psicológico en todos las etapas 
evolutivas de los deportistas, ya que éste tiene como objetivo final enseñar al 
deportista a encontrar un estado mental ideal, haciendo que, especialmente en el 
caso del deporte infantil-juvenil, aumente el bienestar y la salud del deportista así 
como su satisfacción y disfrute con la práctica (Orlick, 2004). 
 
En cuanto al tipo de deporte que puede ejercer un mayor o menor estado de 
bienestar psicológico, Ramis, Torregrosa y Cruz (2013), siguiendo la línea de 
investigación en el artículo de (Simon y Martens, 1979), establecen que entre 
deportes individuales y deportes colectivos, los niveles de ansiedad más altos se 
da entre los primeros en los que, como apuntan los autores, la responsabilidad del 
resultado recae exclusivamente sobre el individuo. También concluyeron que en 
deportes de contacto frente a deportes de no contacto aparecen mayores niveles 
de ansiedad en los primeros, siendo aún mayores en aquellos que se practica 
individualmente. 
 
Importancia de la motivación en la educación física: La Educación Física como 
forma de actividad humana requiere por parte de la personalidad un móvil para 
poder ejecutarse, de ahí que la motivación como componente de la regulación 
inductora asuma en ella una importancia decisiva. 
 
Uno de los procesos esenciales que permite a los alumnos esforzarse por cumplir 
las acciones dentro de la clase es la motivación, según Pila (1988) este es uno de 
los factores más importante que condiciona la Educación Física. 
 
En la Educación Física como en toda actividad humana la motivación constituye el 
componente más importante dentro de los procesos inductores de la personalidad, 
siendo en este caso quien determina la dirección o nivel de activación de la 
conducta hacia la actividad física en cuestión. 
 




Para López13 (2006), la motivación contribuye a despertar en los alumnos el deseo 
de realizar actividades de carácter físico deportivas. 
En la Educación Física resulta imprescindible una correcta orientación 
motivacional por parte de los alumnos, ya que esta influye notablemente en el 
cumplimiento de los objetivos propuestos. En este sentido Knapp, citado por 
Sáenz López Buñuel, Ibáñez Godoy y Giménez Fuentes Guerra (1999), afirman 
que “la motivación es el factor más importante para la adquisición de una habilidad 
motriz”. 
 
La motivación hacia la Educación Física influye también en la actitud que adoptan 
los alumnos, el modo en que realizan las actividades, así como en el nivel de 
esfuerzo que requieren para cumplir con las tareas de la misma. Para Sáenz 
López Buñuel, Ibáñez Godoy y Giménez Fuentes Guerra (1999), la motivación es 
básica para lograr la atracción de los alumnos hacia la práctica de actividades 
físicas. 
 
Según Florence, citado por López Rodríguez y González Maura (2001), los 
alumnos motivados sienten placer y deseos en ejercitarse y aprender Educación 
Física. 
A su vez, la toma de conciencia de los objetivos a cumplir en la clase por parte de 
los alumnos se produce gracias a los motivos. Cuando los alumnos no se hallan 
motivados por participar activamente y disfrutar de las clases de Educación Física, 
los resultados que se obtienen en las acciones que dentro de ella se llevan a cabo 
no son los más favorables, lo que limita a su vez la capacidad de mantenerse en 
dicha actividad y superar conscientemente los obstáculos que se puedan 
presentar en el camino hacia el logro de los objetivos. 
 
Asumir la Educación Física como una necesidad de bienestar y salud para la 
persona que contribuya a la motivación por realizarla, permite una mejor 
disposición y toma de conciencia en el proceso de aprendizaje y 
perfeccionamiento de las habilidades y capacidades a desarrollar e influye en la 
incorporación de la práctica de ejercicios físicos como un hábito de vida. 
 
Todo profesor de Educación Física debe lograr que sus alumnos se encuentren 
motivados hacia las ejecuciones que se realizan, de ello depende en gran medida 
el éxito de la clase. 
 
Recomendaciones útiles para motivar a los alumnos hacia la Educación Física: 
Debido a la importancia de lograr una motivación adecuada de los alumnos hacia 
las ejecuciones de la clase de Educación Física, se enumeran una serie de 
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recomendaciones que pueden resultar de utilidad a los profesores que imparten 
esta asignatura, las cuales han sido compiladas por el autor a través de 
búsquedas en la bibliografía especializada o derivadas de entrevistas a profesores 
de experiencia y encuestas a psicólogos expertos en motivación. 
Las recomendaciones derivadas de la entrevista a profesores de Educación Física 
y la encuesta a psicólogos expertos en motivación señalan la importancia de: 
 
1.Garantizar la toma de conciencia de los alumnos hacia la Educación Física a 
partir de comunicarles la importancia de las actividades que en ella se realizan. 
Es importante que el profesor comunique a los alumnos el por qué y para qué se 
realizan las ejecuciones de la clase y al mismo tiempo permita en estos la 
comprensión de su importancia, de esta manera logrará la toma de conciencia de 
los educandos durante el proceso y creará en ellos la necesidad de realizar las 
actividades de la clase. 
Esta recomendación asume importancia no sólo para la motivación de los alumnos 
hacia la clase de Educación Física, sino también para que estos incorporen la 
práctica de las actividades físicas como un hábito de vida. 
Si el alumno no comprende la importancia de las actividades que se realizan en 
las clases, es menos probable que se halle motivado por realizarlas. 
 
2. Actuar en las clases como un propio participante, realizando en la medida de lo 
posible las ejecuciones junto a los alumnos. 
La implicación del profesor en las ejecuciones de las clase, como un participante 
más, resulta un elemento motivante para los educandos, ya que tiende a crear una 
mayor identificación y comunicación profesor–alumno en el proceso de 
enseñanza–aprendizaje. 
 
3. Ser ejemplo como profesor. 
Es una premisa importante para el profesor predicar con su ejemplo ante sus 
alumnos, su condición de paradigma para los educandos hace que estos le sigan 
y mantengan una disposición favorable en la clase. 
Si los alumnos perciben en el profesor falta de motivación al impartir las clases, no 
sentirán tantos deseos de llevar a cabo las ejecuciones y/o actividades. 
 
4. Tener en cuenta en las clases, siempre que sea posible, la introducción de 
cambios novedosos en las formas organizativas, el área donde se realizan, así 
como los métodos y medios de enseñanza (ser creativos). 
El profesor debe evitar que sus clases se desarrollen en un ambiente monótono, 
por ello resulta eficaz su creatividad en función de planificarlas de manera que los 
alumnos constantemente se enfrenten a experiencias novedosas que les resulten 
atractivas y que les estimulen a participar de la Educación Física. 
 




Debe procurarse, en lo posible, que siempre exista un elemento en la clase que 
constituya una “sorpresa” para los educandos. 
Para Sáenz López Buñuel, Ibáñez y Giménez Fuentes Guerra14 (1999) la novedad 
suele ser atractiva para los alumnos. 
 
5. Motivar las clases a través de juegos u otras opciones de interés para los 
alumnos. 
El juego es un buen recurso para motivar según refieren Sáenz López Buñuel, 
Ibáñez y Giménez Fuentes Guerra (1999), además de constituir un método a 
través del cual los alumnos experimentan satisfacción y al mismo tiempo 
desarrollan habilidades y capacidades importantes para la vida en sociedad. 
 
Fernández y otros (1993), citados por Sáenz López Buñuel, Ibáñez y Giménez 
Fuentes Guerra (1999) refieren que el juego se convierte en un método de 
aprendizaje y motivación muy útil en las clases de Educación Física. 
Si somos capaces de incorporar los juegos en las clases, acordes a las 
características de los educandos, para apoyar el cumplimiento de los objetivos 
previstos, contribuiríamos al desarrollo de los alumnos de una forma activa y 
placentera. 
 
6.  Tener en cuenta en la planificación los gustos y preferencias de los alumnos. 
Según Sáenz López Buñuel, Ibáñez y Giménez Fuentes Guerra (1999) la 
selección de contenidos que sean atractivos para el alumnado es un criterio que 
puede favorecer o perjudicar la motivación. 
 
El profesor debe tener en cuenta al planificar las acciones de sus clases los gustos 
y preferencias de los alumnos, de manera que éstos sientan agrado por lo que 
realizan y no se vean contrariados en este sentido. Según López (2006) los 
educandos se sentirán realmente motivados en la medida que la clase dé 
respuesta a sus necesidades espirituales y de rendimiento. 
 
Es recomendable intercambiar con los educandos constantemente sobre las 
formas en que se están llevando a cabo las clases y a partir de ello tomar 
iniciativas que puedan ayudar a que logren una mayor satisfacción al realizar la 
Educación Física. 
 
7. Seleccionar ejercicios asequibles a los alumnos. 
El profesor debe planificar ejercicios que resulten asequibles para los alumnos, ya 
que de seleccionar aquellos que sólo puedan ser realizados por los más 
aventajados se propiciará en el resto de los educandos una pérdida de los deseos 
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de realizarlos exitosamente. Para ello es importante conocer las características de 
cada miembro del grupo así como sus posibilidades de desempeño y en este 
sentido llevar a cabo un trabajo individualizado si es preciso. 
 
Según López (2006) el hecho de seleccionar ejercicios y actividades asequibles al 
alumno debe permitirle poner en tensión todas sus fuerzas, viéndose 
recompensado con la realización exitosa, lo cual constituye un elemento 
estabilizador de su motivación. En este sentido se debe determinar el grado de 
dificultad de las ejecuciones en el límite de lo que el educando puede hacer, ya 
que las demasiado fáciles o difíciles traen consigo la pérdida del interés. 
 
8. Reconocer los logros de los alumnos. 
El profesor debe reconocer en el alumno los logros que ha ido obteniendo de 
manera que esto resulte un estímulo que le ayude a seguir realizando 
exitosamente las ejecuciones. No es recomendable estar ajeno a los logros de 
algún educando, ya que esto le pudiera provocar pensamientos desfavorables, del 
mismo modo no se debe llevar a cabo un reconocimiento excesivo ya que de esta 
forma se adaptará al alumno a que lo más importante sea el reconocimiento y no 
el placer interno derivado de la propia ejecución. 
Es importante que la acción de reconocer los logros de los alumnos vaya 
acompañada de indicaciones precisas que los estimulen a seguir 
desempeñándose exitosamente en ejecuciones futuras. 
 
9.  Desarrollar la clase en un clima donde prime la alegría. 
Para Hernández (1990), citado por Sáenz López Buñuel, Ibáñez y Giménez 
Fuentes Guerra (1999)15, el clima de la clase depende también del profesor y va a 
ser fundamental para la motivación del alumnado. Si el ambiente es relajado y 
distendido, los alumnos tendrán una actitud más positiva que en un clima tenso y 
estricto. 
 
El profesor debe garantizar que el clima de la clase sea agradable, ya que de esta 
manera los alumnos sentirán agrado al participar de la misma y darán lo mejor de 
sí en ella. Es importante tener en cuenta los gustos y necesidades de los alumnos, 
así como la planificación de acciones que sean compatibles con estos. Se debe 
mostrar ante el grupo un estado de ánimo favorable en todo momento así como un 
buen uso de la comunicación. 
 
10. Aumentar el grado de complejidad de los ejercicios a medida que los alumnos 
los dominen, no dejando errores sin vencer. 
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El profesor debe ir aumentando el grado de complejidad de los ejercicios que 
selecciona para las clases en la medida que los alumnos los vayan dominando, es 
importante no incorporar un nuevo ejercicio sin que los educandos hayan 
dominado los que se han orientados anteriormente. Esto permitirá que se vayan 
experimentando vivencias de éxito en la clase y por consiguiente estados de 
satisfacción derivados de las ejecuciones logradas. 
 
11. Darle posibilidades de libertad a los alumnos dentro de la clase para que sean 
creativos, en la medida de lo posible. 
El profesor no debe propiciar que la clase de desarrolle sin facilidades de libertad 
para el alumnado, sino por el contrario, debe brindar a los alumnos la posibilidad 
de ser creativos al realizar las ejecuciones planificadas. Es importante tener 
presente hasta donde puede ser permisible la creatividad de los educandos sin 
que se vea afectado el cumplimiento de los objetivos o la calidad de la clase. 
Una clase que brinde poca libertad al alumno, donde exista predominio de los 
métodos reproductivos, propiciará en los educandos menor satisfacción que 
aquella donde se permita una mayor creatividad y se base en métodos 
productivos. 
 
12.  No abusar del control aversivo o negativo en la clase. 
Pasa Saínz de la Torre León (2003), el control positivo se utiliza para fortalecer las 
conductas deseadas en el alumno, contribuyendo a incentivar la motivación del 
mismo, mientras que el control negativo persigue eliminar las conductas que 
consideramos inadecuadas, a través de la crítica o el castigo, lo que deteriora la 
diversión y alegría por la práctica deportiva. 
 
El profesor debe tratar de no abusar del control negativo en la clase, sólo valerse 
de esta manera en caso que las circunstancias así lo requieran (ya sea para 
imponer disciplina u otras situaciones que lo exijan). En él debe predominar el 
control positivo propiciando que la clase se desarrolle en un ambiente agradable. 
 
13.  Mostrar como profesor un buen estado de ánimo en la clase. 
El profesor debe mostrar ante sus alumnos un buen estado de ánimo, los 
problemas personales no deben influir negativamente en la posición que adopta 
ante el grupo. Su actividad, según López (2006), debe caracterizarse por un trato 
afable, una disposición adecuada ante el trabajo, por la introducción de medidas 
para animar a los alumnos y la ayuda a los que presentan dificultades. 
Partiendo de lo mencionado hasta este punto del documento, es necesario 
abordar varias teorías que desarrollan distintos autores tales como: 
 
Teoría de las necesidades de Maslow: estamos motivados para conseguir distintas 
necesidades clasificadas jerárquicamente; fisiológicas, de seguridad, sociales, 




estima, autorrealización. Según el hombre satisface estas necesidades ascendería 
desde la simple supervivencia a la autorrealización. 
- Necesidades de autorrealización: (realización potencial, utilización plena de los 
talentos individuales, etc. 
- Necesidades de estima: (reputación, reconocimiento, auto respeto, amor, etc.) 
- Necesidades sociales: (amistad, pertenencia a grupos, etc.) 
- Necesidades de seguridad: (protección contra el peligro o las privaciones) 
- Necesidades fisiológicas: (aire, agua, alimentos, reposo, abrigos etc.) 
 
Teoría del reforzamiento de Skinner: aquella conducta que se sigue de 
consecuencias positivas aumenta su probabilidad de repetición en un futuro, 
mientras que la conducta que tiene consecuencias negativas la disminuye (ley del 
efecto). 
 
Teoría de las metas de Locke: nos imponemos unas metas a lograr, pero para 
motivarnos debemos contar con las habilidades o estrategias para llegar 
conseguirlas. 
 
Teoría de la equidad de Adams: tendemos a valorar lo equitativo y justo de las 
recompensas recibidas. Estamos motivados cuando creemos que nuestra 
recompensa es equitativa a nuestro esfuerzo y justa respecto a las recompensas 
de otros por el mismo esfuerzo. 
 
Por otro lado, la práctica de actividad física trae, diferentes necesidades presentes 
en la literatura que aborda el tema de la psicología del adolescente en el deporte16  
(Lawther, 1987).  Como por ejemplo: 
•Necesidad de afiliación (necesidad de socializarse): necesidad de interactuar con 
otras personas, -conocer nuevas amistades, necesidad de exhibirse, agradar a 
otros, interesar, sorprender, destacarse, asombrar. 
•Necesidad de éxito y autonomía: sentir independencia, lograr triunfos sociales y 
personales. 
•Necesidad de rendimiento: superar los propios límites, competir con otras 
personas. 
•Placer intrínseco: propio placer, placer por la actividad deportiva como medio de 
canalización. 
•Necesidad de construcción: organizarse y constituirse a partir del reconocimiento 
de sí mismo. 
•Necesidad de sublimar impulsos: impulsos agresivos propios de la naturaleza 
humana, los cuales encuentran en el deporte una vía de escape, son socialmente 
aceptados y valorados. 
                                                          
16 Lawther, John. Psicología del Deporte y del Deportista. Paidos. 2da Edición. 1987. 




•Necesidad de dominio: se refiere a la necesidad de influir en otros, controlar 
situaciones y compañeros. 
•Necesidad de jugar. 
•Necesidad de esparcirse: relajarse, entretenerse de forma activa. 
•Necesidad según sexo:  
•Mujeres: lograr una mejor figura.  
•Hombres: entablar amistades y demostrarse a sí mismo y a los demás sus 
destrezas  
 
El entrenamiento de la fuerza con niños, sus efectos sobre la salud y sus 
resultados, es y seguirá siendo objeto de controversias. El tema deja a pocas 
personas indiferentes (Tonkonogi 2008). Mientras que los pedagogos han venido 
aconsejando una gran prudencia en la aplicación del entrenamiento en niños y 
jóvenes, los médicos del deporte han adoptado una posición más mesurada y los 
entrenadores experimentados en el sector señalan sus ventajas (Ebada 2004). 
 
No hace tanto tiempo dominaba una concepción del entrenamiento de fuerza 
infantil y juvenil que ya no es de actualidad. Se aconsejaba esperar al final de los 
procesos de maduración antes de iniciar un entrenamiento de fuerza (American 
Academie of Pediatrics 1983). Una de las razones más invocadas era que, dado el 
bajo nivel de hormonas andrógenos y con un proceso de osificación no terminado, 
el entrenamiento de fuerza podía tener una influencia negativa sobre el 
crecimiento y presentar riesgos de lesión en el aparato articular y óseo (Pitton 
1992). 
 
Resultados empíricos contradicen esta afirmación, aunque ciertos aspectos del 
proceso de desarrollo de la fuerza no estén demasiado claros. Sin embargo, 
parece que se ha superado la concepción de una fragilidad biológica del niño que 
llevaba a una evaluación excesiva de los riesgos. Hoy en día, existen pruebas 
suficientes para pensar que los ejercicios de fuerza, en sus diferentes 
modalidades, pueden acarrear beneficios sin riesgo importante, siempre que sean 
adaptados a la edad del niño o adolescente y se desarrollen bajo la supervisión de 
un entrenador competente (Menzi 2007, Guy 2001). 
 
En los años 50 aparecen los primeros estudios que adolecen de algunos puntos 
débiles (falta de control sobre el crecimiento, influencia del efecto de aprendizaje) 
lo que impide sacar conclusiones definitivas. En los años 60 no todos los estudios 
pueden probar un aumento de la fuerza en niños sometidos a un entrenamiento, 
pero estos estudios tienen un denominador común: tanto el volumen de la carga 
como su intensidad son demasiado reducidos (Tonkonogi 2008). 
 
Hay que esperar a los años 80 para ver aparecer una gran cantidad de estudios 
bien controlados en los que niños en edad pre-puberal son sometidos a un 




entrenamiento de fuerza en una concepción moderna. Un buen ejemplo es un 
estudio de Weltman (1986) realizado con niños de 6 a 11 años durante 14 
semanas, utilizando ejercicios isocinéticos, que concluye con un significativo 
aumento de la fuerza (Tonkonogi 2008). 
 
A partir de los años 90 las experiencias empíricas favorables a la utilización de 
entrenamientos de fuerza con niños y adolescentes se multiplican y la posición 
ante esta problemática empieza a cambiar. En los países anglosajones se produce 
una revisión de conceptos y se acepta el entrenamiento de fuerza en los niños 
como profilaxis contra las lesiones, y como posibilidad de aumentar la capacidad 
de rendimiento y el bienestar psíquico. En los Estados Unidos, el Dr. Avery 
Feigenbaum, pediatra y autor prolífico con una experiencia de más de 20 años con 
niños y jóvenes defiende las nuevas ideas. Hoy en día el Dr. Feigenbaum es una 
referencia en la materia y sus trabajos son regularmente actualizados. 
Prestigiosas asociaciones norteamericanas, como American College of Sports 
Medicine, National Strength and conditioning Association NSCA, Americain 
Academy of Pediatrics AAP ou American Orthopedic Society for Sport Medicin 
AOSSM, etc. comparten y propagan las mismas ideas (Zawieja 2011). 
 
A finales de los años 90 y principios del siglo XXI, aparecen estudios empíricos 
interesantes llevados a cabo de manera metódica. Casi todos pueden probar un 
efecto positivo del entrenamiento de la fuerza en niños y adolescentes superior al 
obtenido por el desarrollo normal de crecimiento. En la práctica este aumento de la 
fuerza es verificable tanto en el aumento de la capacidad de carga como en la 
mejora de la capacidad de rendimiento deportivo (altura del salto, mejora de la 
velocidad, etc.) (Fröhlich 2009). 
 
Curiosamente, en los países de lengua alemana se ha hecho poca investigación 
sobre esta problemática, lo que ha llevado a acumular un retraso de al menos dos 
décadas. Conscientes de este hecho, un viento de cambio ha aparecido en 
Alemania, aunque existen todavía dificultades en transmitir las nuevas 
concepciones. Hay siempre una cierta inercia para deshacerse de viejas ideas. En 
2007 tuvo lugar un importante Symposium sobre el tema en el Instituto federal de 
ciencias del deporte y, poco después, en 2010, dos comisiones de expertos 
(Hartmann et Behringer) van en el sentido de la evolución (Zawieja 2011). Un libro 
muy completo de publicación reciente viene a enriquecer la literatura en lengua 
alemana1. Saludado por la crítica, analiza todos los aspectos de esta 
problemática, sin olvidar el metodológico. En resumen, una evolución en las 
concepciones del empleo de la musculación para niños y jóvenes, está en marcha, 
como se puede comprobar por la muy abundante literatura actual. (Fröhlich 2009, 
Feigenbaum 1993, American Academy of Pediatrics 2001, Guy & Micheli 2001, 
Malina 2006, etc.).  
 




Todos los involucrados en esto, tenemos la obligación de conocer las 
particularidades anatómicas y funcionales de niños y adolescentes para la práctica 
de ejercicio físico, como puede ser que el grado de madurez óseo y ligamentoso 
sea incompleto, mientras que el muscular ya ha concluido su proceso de 
formación. Los ejercicios físicos que se realicen no deben comprometer el 
desarrollo óseo (epífisis de crecimiento). 
 
Antes de realizar alguna actividad física o deportiva, todos los niños deberán 
someterse a un examen médico meticuloso, que garantice su óptimo estado físico 
y descarte la existencia de enfermedades previas y alteraciones anatómicas que 
puedan ser una contraindicación para la práctica deportiva. En los niños de corta 
edad que se inician en un deporte, es necesaria la supervisión médica para evitar 
lesiones por sobreuso, y de crecimiento que con frecuencia se presenta en los 
adolescentes. 
 
El desarrollo de la estatura se inicia desde la vida fetal y se detiene 
aproximadamente a los 15.5 años en las mujeres y 17.5 años en los hombres. En 
general la talla adulta es 3.5 veces más que la del nacimiento. El desarrollo 
ponderal es más difícil de precisar, ya que sobre el actúan factores sociales 
higiénicos, dietéticos y hereditarios. 
 
La actividad física sistemática en niños y adolescentes trae como consecuencia 
respuestas y adaptaciones fisiológicas en el organismo. Las cualidades físicas 
básicas como son la fuerza, velocidad, y resistencia también sufren 
modificaciones.  
La fuerza se aumenta en hombres entre los 13 años a los 14 años ya que aquí es 
donde se presentan los niveles de testosterona adecuados, en mujeres entre los 
11 años a los 12 años ya que a esta edad es cuando se presenta la menarquia.  
 
La velocidad de acción se debe trabajar entre los 7 años y 9 años, la velocidad en 
general a los 10 años, a los 14 años aumenta la velocidad por mejoría de la fuerza 
explosiva. De los 8 años a los 14 años hay que entrenar psicomotricidad fina y 
evitar velocidad de resistencia. 
 
Debido a lo anteriormente mencionado, el trabajo se desarrollará específicamente 
en edades de 12, 13 y 14 años en niños y niñas.  
Las siguientes recomendaciones vienen de asociaciones como, American College 
of Sports Medicine, National Strength and conditioning Association NSCA, 
Americain Academy of Pediatrics AAP o American Orthopedic Society for Sport 
Medicin AOSSM, etc. Otros autores europeos comparten y propagan las mismas 
ideas (Zawieja 2011, Frölich 2009, Ignjatovic 2009, Menzi 2007). 
 




Siempre que se tomen las medidas de seguridad necesarias y bajo una 
supervisión competente, pueden los pre-adolescentes y adolescentes realizar un 
entrenamiento de musculación de manera segura y eficaz. 
•El entrenador deberá tener una formación técnica y pedagógica especial y 
conocer las particularidades del entrenamiento con pesas con niños y 
adolescentes. 
•Garantizar la seguridad en el manejo de pesas y máquinas. 
•Antes de alcanzar la madurez física y ósea, los pre-adolescentes y adolescentes 
evitarán ejercicios con pesas de carácter competitivo, como levantamiento de 
pesos y culturismo, así como emplear cargas máximas. 
•Todo indicio de lesión o de malestar será tomado en serio y examinado. 
•Estar a la escucha del niño, de sus indicaciones y observaciones y evaluar las 
cargas diarias (otros deportes, escuela, desplazamientos, etc) 
•Antes de iniciar un entrenamiento regular, deberá consultarse a un pediatra o 
médico del deporte familiarizado con los diferentes métodos de musculación. 
•Componentes indispensables de cada sesión de musculación son el 
calentamiento previo y la posterior vuelta a la calma. 
•Para empezar se recomienda hacer una sola serie de 10-15 repeticiones con 6-8 
ejercicios diferentes. 
•Aprender primero la técnica de cada ejercicio sin cargas. Sólo cuando se domine 
ésta, se podrá empezar a trabajar con cargas. 
•Si un niño no puede realizar al menos 10 repeticiones con una carga dada es que 
ésta es demasiado elevada y deberá ser reducida. 
•Sólo cuando pueda hacer 15 repeticiones con facilidad, podrá aumentarse la 
resistencia de un 5 a un 10%. 
•Antes de aumentar la carga, un niño deberá poder hacer 3 series de 15 
repeticiones y esto, en 3 sesiones consecutivas. 
 
Desarrollo psicomotriz del adolescente. 
Adolescente de 11 años 
La adolescencia propiamente dicha. En esta etapa ocurren cambios psicológicos, 
sociales y culturales que preparan a la persona para su desarrollo en la vida 
adulta. 
Algunas de las características del adolescente en el aspecto socio-emocionales 
son: 
– se manifiesta inquieto y hablador; 
– no le gusta estar solo. 
– desarrolla múltiples relaciones interpersonales. A nivel emocional 
– Si se le lleva la contraria, su voz se exalta con facilidad y cuando falta una 
autoridad moral realmente firme, resulta difícil controlarlo;- se descontrola con 
facilidad, sufre frecuentes ataques de risa y cambios de humor. 
– resistencia a las normas familiares, agresión casi sin darse cuenta, a los propios 
padres, a pesar de que indiscutiblemente los quiere. 




– gusto por la acción en grupo, en forma de competición con sus semejantes; 
Estos son los caracteres normales en el aspecto social del adolescente a los 11 
años de edad. 
 A nivel sexual 
En este punto los adolescentes de esta edad empiezan a despertar su sexualidad 
manifestándola en diferentes maneras hacia la persona que les gusta como 
– haciéndole pequeños favores con la esperanza de hacerla feliz, 
– escuchando con atención cuanto esta persona dice o hace; 
– siéndole profundamente fiel y tolerante. 
Todo ello motiva el que en estos primeros años los adolescentes: 
1. Se proyecten apasionadamente en los problemas humanos o en los 
acontecimientos de la actualidad, aplicándose en ellos o criticándolos 
radicalmente, llevando hasta las últimas consecuencias sus razonamientos 
manifestados por medio de la acción, la crítica, el rechazo o la repulsión. 
2. Experimenten sentimientos de culpa y de angustia; complejos y conductas 
insaciables; vivan y manifiesten actitudes agresivas, coléricas o violentas, o por el 
contrario se comporten con delicadeza extremada y sumisión, tengan miedo de 
perder la amistad y el afecto de sus padres y planeen perspectivas de futuro, 
modos de comportarse que les permiten liberar una intensa y dinámica carga 
afectiva. 
 
Adolescente de 12 años: 
Los primeros años de la adolescencia son la etapa marcada por muchos cambios 
físicos, mentales, emocionales y cambios hormonales. 
En las niñas aparece el vello púbico, les crece los senos y les viene el periodo. 
Aspectos del desarrollo de los adolescentes:  
➢ Cambios afectivos y sociales 
➢ Los niños a esta edad: 
➢ Se preocupan más por su imagen física, la manera como se ven y la ropa. 
➢ Piensan demasiado en ellos; pasan por periodos de muchas expectativas y 
falta de confianza. 
➢ Tienen más cambios de humor. 
➢ Se interesan y se dejan influir más por los chicos de su edad. 
➢ Demuestran menos afecto a los padres; puede que en ocasiones se 
muestren rudos o con mal carácter. 
➢ Sientan ansiedad ante los retos que les impone el trabajo escolar. 
➢ Desarrollan problemas de alimentación. 
➢ La tristeza o depresión puede afectar su rendimiento escolar y hacer que 
consuman alcohol y drogas, tengan relaciones sexuales sin protección y 
enfrenten otros problemas. 
➢ Razonamiento y aprendizaje 
➢ Los niños a esta edad: 
➢ Hacen razonamientos más complejos. 




➢ Expresan mejor sus sentimientos con palabras. 
➢ Desarrollan una noción más clara de lo bueno y lo malo. 
  
Adolescente de 13 años: 
En el ámbito socio familiar 
➢ – el adolescente sueña y medita 
➢ – critica minuciosamente el comportamiento de sus padres 
➢ – tiende a alejarse del círculo familiar. 
A nivel psicológico en el adolescente de 13 año 
Es el período de la “conciencia interiorizante”, que incluye al mundo exterior. Por 
eso interacciona lo interior con lo exterior mediante un juego intelectual y una 
dialéctica de conflictos; proceso de interiorización que lo conducirá al 
descubrimiento de su propio proceso de construcción individual y a su maduración 
personal. 
Este proceso de interiorización lleva al adolescente a descubrir una manera nueva 
de ser y de estar, a reflexionar sobre sí mismo y sobre el mundo circundante, a 
darse cuenta de la aparición de nuevas fuerzas y tendencias menos difusas y más 
uniformes, y a exteriorizar una nueva fuerza de voluntad, hecho que no impide la 
existencia de desconfianzas e inhibiciones, de momentos de tristeza y de cambios 
de humor, de actitudes contradictorias y de expresiones insolentes 
En esta edad los adolescentes manifiestan lo siguiente: 
➢ aspiran a ser elegantes y a tener cualidades estéticas, fuerza física, 
habilidades deportivas y buena presencia; 
➢ dominio de sí mismos y sentido del deber. 
➢ ser inteligentes y leales, idealistas y activos, tolerantes y deseosos de que 
tengan buena opinión de ellos; realistas y originales. 
A nivel afectivo 
Contrario de lo que sucedía durante la niñez, el adolescente canaliza sus 
sentimientos y afectos hacia fuera de casa, hacia los compañeros o adultos, o sea, 
hacia las personas que se interesen por él, sean sensibles para con sus 
problemas y comprensivos con su conducta. Estos sentimientos, además de 
proporcionarle seguridad personal y confianza en sí mismo, desencadenan en él 
una serie de asociaciones cada vez más placenteras y reconfortantes, lo que 
motiva que el adolescente se encuentre cada vez más a gusto entre esas 
personas y lo manifieste en sus actitudes y comportamiento. 
Esta situación afectiva lleva al adolescente a la búsqueda del sentido social, al 
encuentro con los demás y a una especie de sensación de que necesita 
completarse. Por eso el chico -más agresivo e impulsivo visceralmente- siente la 
necesidad de ternura, y cariño. 
La chica a su vez, siente la necesidad de alguien que la estimule, la comprenda y 
le dé fuerza y apoyo. Es el momento de la apertura al mundo afectivo y del 
descubrimiento del otro y de sí mismo, época de romances y amores efímeros. 
 




Adolescente de 14 años: 
Lo lógico sería suponer que estas excelentes y promisorias cualidades han de 
intensificarse y hacerse más amplias en el curso del año siguiente. Pero las cosas 
no suceden de este modo, porque el desarrollo, como ya se dijo, obedece a una 
lógica distinta. 
En esta edad se suelen establecer los comportamientos más específicos de la 
adolescencia, donde el joven: 
➢ Lucha con su sentido de identidad 
➢ Se siente extraño o abochornado consigo mismo o con su cuerpo 
➢ Se enfoca en sí mismo, alternando entre altas expectativas y un pobre 
concepto propio 
➢ Lo influencian los amigos en su modo de vestir e intereses 
➢ Su humor es cambiante 
➢ Mejora su habilidad del uso del lenguaje y su forma de expresarse 
➢ Tiene menos demostraciones de afecto hacia los padres; ocasionalmente 
se pone grosero 
➢ Se queja de que los padres interfieren con su independencia, y Tiene la 
tendencia a regresar al comportamiento infantil, particularmente cuando 
está bajo mucho estrés. 
Calendario aproximado de los cambios en la adolescencia. 
Hombres: 
11 años Crecimiento de Testículos 
11 años Crecimiento corporal 
12 años Crecimiento del vello púbico 
12 años Cambio de voz 
13 años Crecimiento del pene 
13 años Espermaquia 
13 años Crecimiento del vello facial y axilar 
 
6. MARCO LEGAL 
 
El Plan Colombiano de Educación Física, se justifica en razones legales, sociales, 
educativas y políticas, que fundamentan la necesidad de su diseño, estudio, 
concentración y puesta en marcha en beneficio de la sociedad colombiana. 
 
Desde el punto de vista normativo, el Plan Colombiano de Educación Física, se 
apoya en un amplio cuerpo de referencias contenidas en la constitución política y 
la legislación colombiana que proporcionan las bases de concertación, diseño, 
elaboración, aplicación y evaluación de programas específicos, de su 
implementación y de la atención a las necesidades de la comunidad. 
 
Si bien es cierto que en la Constitución Política de Colombia no hay una referencia 
explícita a la educación física, no lo es menos que ésta, en cuanta práctica, se 




involucra el deporte, la recreación y el aprovechamiento del tiempo libre, como 
alternativa para ejercer estos derechos consagrados. Adicionalmente, el Art. 67 es 
contundente al establecer que el estado debe “velar por la formación moral, 
intelectual y física de los educandos”, lo cual señala la inevitabilidad de una 
educación física para los educandos. 
 
La Ley 115 General de Educación de 1994, reconoce la educación física como 
uno de los fines de la educación colombiana (Art. 5), de la Educación Preescolar 
(Art. 15; Literal d), como uno de los objetivos de la Educación Básica tanto para el 
ciclo de primaria (Art. 21; Literales h, i, j) como del Ciclo Secundario (Art. 22; 
Literal ñ); igualmente le establece los objetivos (Art. 16, 20, 21 y 22), su carácter 
de proyecto pedagógico transversal obligatorio (Art. 14), la define como área 






Esencialmente la investigación parte de una metodología cualitativa, por lo cual se 
hace uso del focus group como herramienta inicial para conocer los primeros 
elementos planteados por los mismos estudiantes. Dicha herramienta es “un grupo 
de discusión, guiado por un conjunto de preguntas diseñadas cuidadosamente con 
un objetivo particular”17 (Aigneren, 2006). Allí se comprendieron rasgos de lo que 
significaba la clase de educación física para los estudiantes y otros elementos 
valiosos asociados a lo largo del proyecto. 
 
El focus group permitió evidenciar, mediante un diálogo en conjunto, cómo es que 
el espacio de Educación Física ha sido llevado a cabo, tal y como lo expresa una 
de las estudiantes:  
 
“Nosotros siempre hemos tenido clases con temas que el profesor nos trae, 
en los que aprendemos las reglas de los deportes más importantes como el 
fútbol, baloncesto y voleibol... también nos han hecho clases con conos y 
cosas así de obstáculos pero no a todos nos gustan...” Paula López. 
 
William Sánchez, por su parte, expresó que su interés es enfocarse en el fútbol y 
en aumentar su capacidad de resistencia; sin embargo nunca ha sido posible 
ahondar en su deporte de interés dado que las clases se imparten de manera 
general y sin tener en cuenta los gustos de cada estudiante. 
 
                                                          
17 Aigneren, M. (2006). La técnica de recolección de información mediante los grupos focales. 
Tomado el 7 de septiembre del 2017, de http://ccp.ucr.ac.cr/bvp/texto/14/grupos_focales.htm. 




Miguel García manifestó en la aplicación del focus group que “las clases no son 
tan chéveres porque siempre hacemos cosas parecidas...generalmente el profe 
nos dice qué hacer y nosotros lo hacemos y luego dependiendo de cómo lo 
hagamos, nos ponen una nota al final y ya”. Lo anterior da cuenta de la 
desmotivación y la falta de interés de los estudiantes con la clase y con su proceso 
de formación desde el desarrollo físico funcional.  
 
También se hizo uso de la observación participante, el cual es un instrumento en 
la investigación cualitativa que ha sido utilizada por muchos años para estudios, 
con el fin de recoger datos sobre la gente, los procesos y las culturas; tal y  como 
lo explica B. Kawulich18. 
 
Esta técnica ha sido usado especialmente en los estudios etnográficos, ya que 
“proporciona al investigador métodos para revisar expresiones de sentimientos no 
verbales, determinan quién interactúa con quién, permiten comprender cómo los 
participantes se comunican entre ellos, y verifican cuánto tiempo se está gastando 
en determinadas actividades” (Kawulich, 2005). 
 
Mediante esta herramienta se busca mejorar la calidad de recolección e 
interpretación de datos y facilita el desarrollo de nuevas preguntas o hipótesis de 
investigación, lo cual es de gran utilidad para la temática del presente proyecto. 
 
Respecto a dicha herramienta, cabe destacar que fue llevada a cabo mediante la 
detallada observación de los comportamientos y las actitudes de los estudiantes y 
su disposición con las actividades de la clase, teniendo en cuenta sus gestos y 
comportamientos sin dejar de lado que todos presentaron una buena actitud frente 
a nosotros y en especial luego de plantearles que el objetivo principal era cambiar 
un poco esa dinámica que venía de las anteriores clases. 
 
Otro elemento relevante a destacar en el marco metodológico emerge de la 
importancia de hacer uso de la unidad didáctica elaborada como modelo de 
aplicación para el caso presentado; las unidades didácticas tienen como principal 
pretensión en este modelo que los profesores indaguen, exploren en su propia 
realidad cómo pueden mejorar y adecuar su 
práctica a la luz de los Diseños Curriculares de la reforma y de una filosofía 
educativa y principios psicopedagógicos que apuesten por un currículum 
innovador. 
 
Por otro lado, debido a que se realizó observación participante, fue necesario el 
uso de diarios de campo para evidenciar el trabajo realizado con los estudiantes 
del grado octavo; los diarios de campo por su parte se convierten en una 
                                                          
18 Kawulich, B. B. (2005). Forum Qualitative Sozialforschung Forum: Qualitative Social. 




herramienta esencial que constituye  “un relato en primera persona de la 
experiencia de aprendizaje...documentado por medio de entradas regulares y 
sinceras y posteriormente analizado a través de los patrones recurrentes o de los 
acontecimientos más relevantes”19. 
 
Bailey y Ochsner (1983:190) y Bailey (1990:219) proponen cinco fases para su 
elaboración:  
 
1. El autor del diario hace un relato de su historia personal de aprendizaje o 
enseñanza de la lengua. Ayuda a comprender los factores personales implicados 
en la experiencia.  
2. El autor del diario registra con sistematicidad acontecimientos, detalles y 
sensaciones de su experiencia cotidiana de la lengua. - diario sincero y 
confidencial. 
3. El autor revisa las entradas para la versión pública del diario; en este proceso 
se clarifica el significado. 
4. El autor del diario estudia las entradas buscando patrones y acontecimientos 
significativos. (También otros investigadores pueden analizar las entradas del 
diario). 
5. Los factores identificados como importantes para la experiencia de aprendizaje 
o enseñanza de la lengua se interpretan y discuten al final del estudio del diario. 
 
A medida que se llevaba a cabo la aplicación de la unidad didáctica y de las 
herramientas previamente mencionadas; se determinó que:  
1. El grupo carece de motivación suficiente en el espacio académico.  
2. Desconocen la importancia del desarrollo físico funcional.  
3. No están conscientes de la importancia de la clase de educación física 
como algo más allá de un mero requisito académico. 
4. La metodología que ha sido utilizada con el grupo para el desarrollo de la 
clase no responde a sus intereses, particularidades y necesidades; sino que 
por el contrario, está basada en un esquema curricular propuesto por el 
docente y la institución educativa. 
5. El espacio académico no es flexible para permitirles la participación y 
elección conjunta de los contenidos.  
 
Los resultados obtenidos nos permiten identificar la pertinencia del proyecto con 
los estudiantes de grado Octavo del colegio Justo Víctor Charry. 
 
                                                          
19 BAILEY, Kathleen y OCHSNER, Robert, 1983, «A methodological review of the diary studies: 
windmill tilting or social science?». En Bailey, Long y Peck (eds.), Second Language Acquisition 
Studies, Rowley, Massachussetts, Newbury House, pp. 188- 198. 






La Investigación-Acción-Participativa es una forma de desarrollar la investigación y 
a la vez una metodología de intervención social. En ella la población participa 
activamente con el investigador en el análisis de la realidad y en las acciones 
concretas para modificarla. Si bien la I.A.P. surgió como una metodología 
inspirada en la sociología, “se convirtió de inmediato en acción educativa, en 
cuanto recuperó la unidad dialéctica entre la teoría 20(hasta ese momento alejada 
de los actores sociales) y la praxis, cuyo desarrollo demostró procesos de 
aprendizaje significativo, haciendo de la investigación una constante acción 
creadora tanto para los investigadores como para los actores sociales”. 
 
 
Por otro lado, la investigación se implementó desde el enfoque de investigación 
cualitativo en términos de recolección de información, datos y en el análisis de los 
resultados. En cuanto al tipo de investigación se utilizó el método inductivo, ya que 
se observaron sólo los casos particulares para ser analizados, cuyos resultados 
son utilizados para extraer conclusiones de carácter general.  
FASES DE INVESTIGACIÓN 
  
Primera fase: Diagnóstico 
Inicialmente se identificó cierto pensamiento errado hacia la clase de educación 
física en los estudiantes, pensaban que la clase es para salir, correr, jugar futbol,  
terminar trabajos de otras asignaturas, hablar con los amigos y no hacer nada. 
Debido a la falta de información acerca de la clase de educación física ni sus 
beneficios, se realizó una charla directa con el grupo durante la clase, para llegar a 
cambiar ese pensamiento y darle otro rumbo a la clase de educación física en el 
colegio. 
  
Luego de ello se les realiza un cuestionario (ver anexos)  acerca de la clase y del 
profesor de planta. Y se llegaron a los siguientes resultados: 
● Pregunta 1: el 90% de los jóvenes dijeron que era muy importante para 
estar en forma y la salud, el resto dijo que era un requisito del colegio. 
● Pregunta 2: el 100% de los jóvenes respondieron que si, debido a que les 
ayuda a estar saludables. 
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● Pregunta 3: el 70% de los jóvenes respondieron que no tienen ningún 
inconveniente con el profesor, el otro 30% dijo que no le gustaba que 
dejaba mucho trabajo escrito para la casa. 
● Pregunta 4: el 80% de los jóvenes se mostraron inconformes debido a que 
siempre les hacen los mismos ejercicios en clase y que se aburren, el resto 
dijo que todo le gustaba. 
● Pregunta 5: el 80% de los jóvenes respondieron que si hacían todo lo que 
les pedía el profesor o que de lo contrario les pondrían mala nota y el resto 
contestó que a veces hacían caso a lo que se les pedía hacer. 
● Pregunta 6: el 70% respondió que les gustaría aprender más ejercicios, 
didácticas, juegos y demás, el resto dijo que lo hacían por la nota 
● Pregunta 7: el 100% de los estudiantes dijeron que la clase no era para 
malgastar el tiempo, al contrario, dijeron que era para aprender, hacer 
ejercicio y divertirse un rato. 
● Pregunta 8: el 90% respondió que les gustaría aprender nuevos ejercicios, 
que les gustaría saber más acerca del deporte como el futbol en hombres y 
voleibol en mujeres, salir a jugar partidos con otros colegios, mejorar la 
condición física pero sin desgastarse mucho y mejorar su apariencia física. 
El resto respondió que no le cambiaría nada a la clase. 
El cuestionario en mención nos permitió esclarecer la importancia de diseñar una 
propuesta metodológica, didáctica y pedagógica capaz de despertar el interés de 
los estudiantes por el espacio académico y por su desarrollo físico funcional. 
 
También, en la elaboración del focus group se determinó que era necesario 
fortalecer el espacio académico y la motivación de los estudiantes para interesarse 
en su proceso de desarrollo físico funcional. Dicha herramienta fue útil para 
conocer que existen múltiples intereses del grupo, muchas expectativas en 
relación a su aprendizaje y variedad de gustos deportivos y de actividad física, por 
ello, de aquí se concluye que la mejor forma para que el espacio sea enriquecedor 
para todos los estudiantes, es determinar las actividades por consensos y por 
estrategias diversas como división por grupos femenino y masculino, o por 
estaciones, etc.  
 
A partir del presente estudio mediante pruebas físicas básicas se trató de 
identificar la condición física de cada uno de los estudiantes del grado octavo tanto 
niños como niñas, mediante los resultados de la primera prueba se diagnosticó 
que estaban en condiciones buenas, pero algunos de ellos no tanto, al finalizar la 
sesión los jóvenes manifestaron que tenían la intención de mejorar dichos 
resultados. El análisis fue el siguiente: (Ver anexos) 
 




En esta ficha los muchachos realizaron su primera prueba física en donde se les 
pidió que realizaran las distintas pruebas anteriormente mencionadas durante 1 
minuto. El grupo en su totalidad las realizó satisfactoriamente, cada quien vio 
buenos resultados en sus pruebas y se destacaron por ser los mejores en cada 
prueba, aunque no estaban compitiendo contra sus compañeros, compitieron 
contra ellos mismos y se dieron cuenta que cada quien es excelente en lo que 
hace, pero que tienen la posibilidad de mejorar y romper sus propias marcas sin 
necesidad de compararse con los demás. 
 
Los varones se mostraron fuertes, agiles y competitivos por su parte las mujeres 
se mostraron fuertes, resistentes y veloces. Todos y cada uno, con ganas de 
mejorar sus condiciones físicas, sus destrezas y habilidades, dejándolo todo en el 
campo de trabajo con ayuda del profesor dándoles motivación y recordando el 
motivo por el cual están tomando estas nuevas iniciativas y estilos de vida, 
cambiando un poco la monotonía y los mismos ejercicios de siempre. 
  
Segunda fase: diseño de la propuesta 
Para ello se diseñaron las siguientes estrategias motivacionales que se 
desarrollaron en cada una de las sesiones de trabajo con el grupo, luego de 
identificada la problemática se proponen algunas temáticas para el desarrollo de la 
clase, las cuales se adjuntan en la UNIDAD DIDÁCTICA y quedan en evidencia en 
los diarios de campo elaborados en el proceso. 
 
 
UNIDAD DIDÁCTICA: ¡MÁS QUE UNA CLASE! 
 Metodología para generar hábitos deportivos en pro del desarrollo físico funcional en 
adolescentes. 
1. Descripción 
 A continuación, se presenta la unidad didáctica que guía el proceso que pretende generar 
hábitos saludables de vida activa mediante la práctica del deporte y en especial, el 
desarrollo físico funcional en los adolescentes del grado octavo del colegio Justo Víctor 
Charry en la clase de Educación Física; es de vital importancia que previamente a su 
aplicación, se conozcan los intereses de los estudiantes en función de sus metas físicas y 
gustos específicos para hacer uso de dichas potencialidades y tomarlas como base del 
proceso. 
 A lo largo de la unidad se plantean algunos conceptos esenciales asociados al desarrollo 
físico-funcional y a la importancia del deporte tales como actividad física, condición física, 
ejercicio, sistema de entrenamiento, deporte y actividades físico recreativas; de igual modo 
se destacan las ventajas de llevar una vida activa y saludable, se propone una evaluación 




previa de la condición física de los estudiantes, así como un seguimiento de ésta a lo largo 
del desarrollo y aplicación de la unidad, se desarrollan los contenidos divididos en tres 
fases: adaptación, trabajo funcional y trabajo competitivo; y finalmente, se hacen 
sugerencias para el desarrollo de la misma. 
  Ahora bien, es pertinente aclarar que dicha propuesta trasciende el espacio de formación 
para el grado octavo, pretendiendo ser una alternativa que abarque muchos más intereses de 
los estudiantes y les permita aprovechar el espacio de la clase en función de los mismos.  
 
 2. Objetivo didáctico general: Favorecer el desarrollo de la condición física de los jóvenes 
de grado octavo del colegio Justo Víctor Charry, a través del desarrollo físico funcional 
mediado por actividades lúdicas, formas jugadas y orientaciones dirigidas en el marco de la 
clase de Educación Física. 
  
 Objetivos didácticos específicos:  
- Reconocer a través de tests y otras formas lúdicas, la condición física de los 
estudiantes del grado octavo del colegio Justo Víctor Charry. 
- Aplicar técnicas y estrategias didácticas a partir de los intereses, habilidades y 
potencialidades de desarrollo físico funcional en jóvenes del grado octavo del 
colegio Justo Víctor Charry. 
- Desarrollar estrategias que promuevan el desarrollo físico funcional y la vida activa-
saludable mediante la competencia y el aprovechamiento del espacio académico de 
Educación Física. 
 
3. Referente pedagógico:  
Para el desarrollo de la unidad, la pedagogía es una categoría central en tanto que busca 
potencializar la enseñanza-aprendizaje y enriquecer el espacio académico; en ese sentido, 
se habla de que lo importante no sólo es educar en una cultura del deporte; sino que haya un 
proceso de apropiación de los conocimientos en el aula que garanticen una real 
trascendencia de lo aprendido. 
En el presente proyecto el modelo pedagógico está centrado en la autonomía y 
reconocimiento de la subjetividad misma del estudiante; así, se eleva su interés por el 
espacio académico y por el objetivo central que es su propio desarrollo físico funcional. 
Dado esto, la toma de decisiones consensuadas es un espacio central en el aula porque 
permite tener en cuenta los distintos intereses de los estudiantes y su perspectiva frente a lo 
que se quiere lograr. Asimismo, queda en evidencia que centralizar al estudiante en el 
espacio de formación, le permite apropiarse de su proceso, respetar e identificar sus 
diferencias con los demás compañeros, mientras que se apoya en el docente y no es el 
docente quien ordena simplemente un número de actividades aleatorias para ser evaluadas. 




Bajo dicha premisa, Flórez señala que la educación junto con la reflexión pedagógica hace 
de la enseñanza un proceso absolutamente sensorial y que articule las necesidades mismas 
de los estudiantes : "no sería la de atar a los individuos a la red de prescripciones e 
interdicciones sociales para restringir su movimiento, sino más bien ha de movilizar su 
potencialidad, lo que tienen o pueden dar como personas, lo que pueden construir de 
valioso como caminos de supervivencia para ellos y para la sociedad que a través de ellos 
ensaya y enrumba su devenir por nuevos horizontes de convivencia y superación". 
La pedagogía, se orienta más bien a reconocer las condiciones para ampliar el espacio y 
enriquecer la complejidad de la actividad consciente del individuo, elevando su capacidad 
de producción y de interpretación simbólica; pues cada nuevo nivel de significado que 
adquiere la acción humana individual, cada transición creadora se convierte en un "estado 
irreversible" de autoconstrucción mental que fundamenta el optimismo pedagógico desde 
una acción promisoria dirigida y planeada intencionalmente a enriquecerla humanidad, la 
espiritualidad de los individuos, no por vía de la herencia genética ni del refinamiento 
sensoriomotor, sino por la vía consciente de la apropiación y producción sociocultural. (p. 
12) 
Flórez, a su vez aporta al presente caso el elemento pedagógico como un elemento de 
integralidad que permite el desarrollo del individuo, lo cual claramente puede lograrse 
desde el deporte y la vida activa. Así, es necesario reevaluar la pedagogía de la enseñanza 
en educación física, en tanto que puede resultar obsoleta para las dinámicas sociales de la 
actualidad: “no podemos conciliar con pedagogías ancladas en el pasado, que en el fondo 
están en contradicción con una enseñanza efectiva y contemporánea de las ciencias en 
nuestro país, no de corte positivo, sino un conocimiento integral, que se relacione con la 
vida y con la transformación inteligente del medio natural y social, que garantice un 
desarrollo armónico y estable de todos los individuos y de nuestra sociedad. Solamente a 
este conocimiento científico integral es al que podemos considerar verdaderamente 
"educativo". 
Desde la mirada del mismo autor, una propuesta metodológica debe apoyarse en: a Qué 
tipo de hombre interesa formar. b. Estrategias técnico metodológicas. c. Contenidos o 
experiencias que se van a privilegiar. d. Ritmo. e. Quién predomina en la relación maestro-
alumno en el proceso educativo; y a partir de cada uno de estos elementos, plantear la 
pedagogía pertinente para los estudiantes. 
Además, en especial el elemento e. pone en manifiesto la relevancia del papel del docente 
en el proceso educativo a la hora de posicionar a sus alumnos como actores activos que no 
sólo deben absorber su conocimiento sino que la interacción entre estos dos roles debe 
guiar ciertamente las dinámicas del espacio académico, comprendiendo sus subjetividades 
y necesidades más profundas a partir de actitudes, gestos, palabras y demás expresiones que 
puedan dar cuenta de la trascendencia o el paso desapercibido de ese espacio que, en el 
segundo caso, se convierte en una clase requisito más. 
Por lo anterior, es de tener especial atención ciertas características que un buen docente en 
el espacio académico debe tener: “...Pues no se trata sólo de dejarlos hablar ni de oírlos, 




sino de estar atento y abierto a su pretensión de verdad. No basta con reconocerlos como 
personas, sino que es necesario también que el maestro reconozca en sus alumnos 
capacidad para razonar con sensatez y verdad aún en contra suya (p. 202)”, lo cual, según 
Flórez permitirá una verdadera pedagogía constructiva, diferenciada y articulada con el 
grupo de estudiantes directamente.  
4. Referente metodológico 
Acerca del proceso metodológico llevado a cabo es importante destacar que se parte de una 
observación participativa para determinar los gustos e intereses de los estudiantes en pro de 
su desarrollo físico funcional; así mismo, del ejercicio de grupo focal elaborado en la 
primera sesión de clase. Por su parte, la aplicación de la unidad didáctica se realiza 
comprendiendo que es la clase de educación física, un espacio cargado de interacciones que 
dan cuenta del proceso y la apropiación del mismo por parte de los estudiantes, es por ello 
que se tiene especial atención en las expresiones de los adolescentes, sus formas de 
interacción e interés por las temáticas abordadas. 
Capella, Gil y Martí (2014), realizaron una investigación acerca de la metodología del 
Aprendizaje Servicio (APS en adelante), que brinda muchos elementos en la aplicación de 
una unidad didáctica como la presente ya que tiene en cuenta el espacio de la clase de 
educación física (EF en adelante), como un “campo de conocimiento especialmente 
adecuado para el uso de esta metodología por su carácter eminentemente práctico, la 
riqueza en interacciones personales que produce y por la amplitud, relevancia y 
adaptabilidad de sus contenidos” (Capella, Gil y Martí, 2014). 
Por lo anterior es pertinente ya que no sólo ve una forma de enseñar EF, sino que brinda un 
aporte social en tanto que “procura el aprendizaje de contenidos académicos a la vez que se 
presta un servicio a la comunidad” (Capella, Gil y Martí, 2014). 
Otro elemento que hace parte de la metodología usada se refiere a comprender el proceso 
de aprendizaje como el desarrollo de “competencias personales, interpersonales, para el 
pensamiento cívico, la realización de proyectos, la ciudadanía y la transformación social, 
vocacionales y profesionales” (Capella, Gil y Martí, 2014; sobre Rubio, 2009). 
En la siguiente tabla tomada del documento compilador de la metodología APS de Capella, 
Gil y Martí se evidencian algunas diferencias con una metodología tradicional práctica de 
la enseñanza en ED y la APS; dichas diferencias fueron tenidas en cuenta a la hora de 
aplicar la unidad didáctica dejando atrás un poco la metodología tradicional utilizada en el 
espacio académico de educación física. 





Según las diferencias establecidas por los autores en mención, es esencial tomar en cuenta 
la perspectiva del estudiante, lo cual jugó un papel central a la hora de elaborar la unidad 
didáctica, esto con el fin de dar cumplimiento a la reciprocidad en el aprendizaje a partir de 
una relación alumno-docente en la que el docente guía el proceso y no es simplemente un 
supervisor. 
Por lo cual, la metodología utilizada es esencialmente tomando en cuenta la opinión del 
estudiante; planificación conjunta de las actividades y elección de las mismas a partir de 
discusiones que medien los intereses diferentes que puedan haber en el grupo; asignación 
de funciones que involucren la participación total de los estudiantes; activa disposición y 
recepción de elementos que den cuenta de que el proceso que se lleva a cabo sea para todos 
provechoso y educación en valores como el respeto, la disciplina y la autonomía que 
trasciendan el espacio académico y se lleven a otras esferas de la vida social. 
5. Referente epistemológico:  
A partir del referente epistemológico consideramos necesario el análisis del papel del 
docente en la clase de EF, para lo cual, los planteamientos de Gracia (2008) 
“Diversas tendencias epistemológicas se hallan presentes en las labores del maestro 
de educación física, y manifiestas a la hora de resolver problemas, en diversos 
contextos y lugares: la diversidad social, cultural, política y económica que deben 
enfrentar los maestros en un país donde lo diferente se expresa en todas las gamas” 
(Gracia, 2008). 
Gracia, por su parte aporta la necesidad de comprender el quehacer del educador físico de 
manera situada contextualmente, es decir que, sin comprender las dinámicas mismas que 
son transversales a los estudiantes, educar desde la EF es limitante. 
Es por lo cual que es esencial unir referencias epistemológicas con las pedagógicas, ya que 
se parte de la necesidad de crear una propuesta pedagógica pero también “una historia de la 




educación física y, en relación con el deporte, los aspectos relacionados con su filosofía, 
sus dimensiones antropológicas, social, política y pedagógica” (Gracia, 2008) 
Ahora bien, no es un secreto que la labor del docente en EF está subvalorada como una 
materia requisito que debe verse en el colegio, por lo cual se dificulta mucho más la falta de 
conciencia de los mismos docentes y estudiantes para enriquecer estos espacios; por ello: 
 “es necesario reconocer que las prácticas pedagógicas de la educación física, en 
Colombia, están orientadas para favorecer una concepción de hombre productor, en 
tanto ejercitación del cuerpo para el aprendizaje de habilidades y destrezas y 
formación para la competencia y para la discriminación. Es necesario reconocer, 
además, que los modelos adoptados por los profesores del área no favorecen 
efectivamente procesos creativos ni desarrollos autónomos en los estudiantes, 
tampoco procesos interdisciplinares e interdisciplinares” (Gracia, 2008). 
Esperamos que esta propuesta didáctica pedagógica permita el aporte y favorecimiento de 
dichos procesos y como tal, el enriquecimiento de la EF como una disciplina esencial para 
el desarrollo integral. 
Por otro lado, el desarrollo físico funcional (DFF), es el objeto aquí dado que trasciende el 
concepto de, solamente un entrenamiento principalmente por la integralidad que éste 
sugiere a la hora de llevarse a cabo mediante elementos pedagógicos y axiológicos que 
garantizan un empoderamiento en los estudiantes en relación a sus capacidades, sus deseos 
e intereses de mejora en todas las esferas que los comprenden, social, familiar, humana, 
ética, moral, laborar, académica, mental, espiritual y corpora. 
6. Referente axiológico:  
Para fundamentar la presente unidad, también es necesario tener en cuenta un referente 
axiológico que dé cuenta de los valores y comportamientos que son transversales en el aula 
de clase de un espacio de formación como EF; así, la investigación Appropiates Behaviours 
in Physical Education and the Sport at School and Validation of the Questionnaire, se 
convierte en un referente útil para la comprensión de distintas dinámicas axiológicas que 
pueden tenerse en cuenta aquí. 
La búsqueda de conductas que aporten a la sociedad desde la formación educativa de los 
niños y jóvenes es un interés común de la educación en todos sus campos, es por ello por lo 
que consideramos que desde la EF se pueden generar un fortalecimiento de valores 
altamente valorados, valga la redundancia, socialmente.  
Valores tales como la disciplina, el respeto, tolerancia, libertad, honestidad, equidad, 
perseverancia y otros más son eje central para la aplicación de la unidad que aquí se 
desarrolla en tanto que guían cada una de las actividades que más allá de sólo lograr un 
desarrollo físico en los adolescentes, se apoyan profundamente en la necesidad de la 
integralidad de los estudiantes para su desarrollo. 




“Ha sido demostrado que los comportamientos sociales apropiados mejoran cuando 
se implementan intervenciones para favorecer dichos comportamientos en el 
programa de educación física”. (Samalot-Rivera y Porretta, 2012; Madrid López, 
Prieto-Ayuso, Samalot-Rivera y Gil Madrona, en prensa; Monjas Aguado, Ponce 
Garzarán y Gea Fernández, 2015; Vidoni y Ward, 2009). 
Por lo cual, es condición sine qua non que los comportamientos que estén presentes dentro 
y fuera del espacio académico partan de principios y valores específicos que mejoren la 
convivencia entre los estudiantes, tal es el caso de los particulares comportamientos 
caracterizados por el principio de “justicia para todos, en los cuales no hay lugar a la 
tentativa de ganar una ventaja injusta sobre el adversario ni intencional ni fortuitamente”. 
Así, si bien es normal fomentar un interés por perseverar y mejorar resultados físicos 
personales y logros grupales, no puede pasar esto por encima de la importancia de aprender 
a competir sanamente y bajo las premisas de respeto propio y por el otro. De igual modo, es 
referente axiológico en el presente proyecto la centralidad de valores como la disciplina, 
autonomía, respeto por el otro, importancia de relaciones interpersonales y comprensión de 
las diferencias entre compañeros cuyos gustos e intereses son diferentes pero igual de 
valiosos. 
Por ello, el tema de la autoconcepción es esencial desde el comienzo de las clases porque 
permite a los estudiantes ver sus diferencias, conocer su cuerpo, valorarse y respetarse 
buscando una mejora no solo en términos físicos sino de salud mental, espiritual y corporal. 
Se busca romper con el paradigma superficial que considera que las clases de Educación 
Física son exclusivamente para generar cambios en físicos y estéticos; por el contrario, 
fundamentar una idea de autoestima y cuidado personal permite aprovechar realmente 
dicho espacio. 
7. Contenidos de aprendizaje: 
 En las sociedades desarrolladas, la práctica de ejercicio físico es valorada muy 
positivamente como uno de los hábitos característicos de un estilo de vida saludable y 
contrarrestando el creciente sedentarismo; el cual, es un problema cuyo auge trasciende 
las esferas etarias. 
 Frente a ello, Sánchez Bañuelos (1996), señala que entre los comportamientos que 
caracterizan un estilo de vida saludable se destacan tres tipos de hábitos:  
- Una alimentación correcta. 
- Una actividad física realizada con una duración, intensidad y frecuencia adecuadas. 
- Unas pautas regulares de descanso. 
A continuación, se definen las categorías básicas que componen la unidad didáctica:  
Actividad física 




 Según el sitio web del National Heart, Lung and Blood Institute, la actividad física se 
define como todo movimiento del cuerpo que hace “trabajar a los músculos y requiere 
más energía que estar en reposo. Caminar, correr, bailar, nadar, practicar yoga y trabajar 
en la huerta o el jardín son unos pocos ejemplos de actividad física” (NIH, 2012). En 
síntesis: 
Según las recomendaciones sobre actividad física que el Departamento de Salud y 
Servicios Sociales (HHS, por sus siglas en inglés) publicó en 2008 para los 
estadounidenses ("2008 Physical Activity Guidelines for Americans" en inglés 
solamente), por lo general el término “actividad física” se refiere a los 
movimientos que benefician la salud. (NIH, 2012) 
Condición física 
La Organización Mundial de la Salud define la condición física como la “habilidad de 
realizar adecuadamente trabajo muscular” (OMS, 2017); en ese sentido, el desarrollo de 
esas habilidades se le llama acondicionamiento físico. 
Ejercicios 
 El ejercicio físico es la “actividad física que se realiza con el fin de estar en buena forma 
física y adquirir resistencia, flexibilidad, fuerza, etc. Puede consistir en andar a paso 
ligero, subir escaleras, montar en bicicleta, nadar, bailar, hacer gimnasia, aeróbic, 
practicar algún deporte como el tenis, el fútbol, etc.” (Consumoteca, 2009). Por lo cual se 
habla de que son movimientos planificados y diseñados específicamente para trabajar 
alguna de las cualidades físicas básicas para estar en forma y gozar de buena salud. 
Sistema de entrenamiento 
 Por su parte, un sistema de entrenamiento se define como aquel “procedimiento 
programado que determina los contenidos, medios y cargas de entrenamiento en función 
de los objetivos” Zintl (1991).  Así, se realiza de forma sistemática aplicando y respetando 
parámetros diversos: intensidad, duración, descansos, etc. 
Deporte  
Es la actividad física competitiva regulada por unas normas o reglamento común.  
Actividades físico – recreativas 
 Teniendo en cuenta el carácter recreativo que se le suma a las actividades físicas, Trilla 
(1999) aporta a la definición que para que una actividad sea realmente recreativa debe 
tener libertad de elección para su realización, motivación personal y una ejecución 
placentera. 
EVALUACIÓN DE LA CONDICIÓN FÍSICA EN LOS JÓVENES 




Para evaluar la Condición Física se utilizan los denominados Test de Aptitud Física (T.A. 
F) que consisten en una serie de pruebas en las que se mide de forma objetiva el nivel de 
rendimiento en una Cualidad Física o un componente específico de ésta. 
  Existen muchos T.A.F. que miden por separado los distintos componentes de la Condición 
Física: Potencia de piernas o brazos, Fuerza máxima, velocidad de reacción, velocidad de 
desplazamiento, Resistencia Aeróbica etc.  Para hacer una evaluación conjunta de la 
Condición Física hay que seleccionar y agrupar distintos test, confeccionando lo que se 
conoce como baterías de test.   De entre las muchas existentes cabe destacar la batería de 
“EUROFIT “propuesta por el Consejo de Europa para medir la Condición Física escolar. 
Para medir la fuerza 
 
Salto de longitud con los pies   
juntos:   El ejecutante salta 
impulsando simultáneamente con 
los dos pies. Intentar llegar lo más 
lejos posible. Se mide la distancia 
entre la línea de batida y la última 
señal que deja el saltador. Dos 
intentos. Se anota el mejor. 
Objetivo del test: Medir la potencia de la 
musculatura extensora de las piernas. 
Abdominales en 30 segundos: Acostados boca 
arriba con flexión de rodillas, manos detrás de la 
cabeza y sujeción de los pies. Realizar flexión de 
tronco hasta aproximar la cabeza a las rodillas. Al 
bajar, la espalda y los brazos tocan el suelo. 
Las manos no tienen que estar entrecruzadas, pero 
no deben llevarse durante el movimiento por 
delante de la cabeza. 
Objetivo del Test: Medir la resistencia muscular 
localizada de la zona abdominal. 
Para medir la velocidad 
Carrera de 25 metros con salida de pie: Partiendo de pie, tras oír la señal acústica, 
recorrer la distancia marcada en el menor tiempo posible.  
Cada corredor dispondrá de dos intentos. Se anota el mejor. 
Para evitar los posibles errores de cronometraje es conveniente 
utilizar dos cronometradores de forma simultánea. 




Objetivo del Test: Medir velocidad de desplazamiento y de reacción. 
Para medir la flexibilidad 
Flexión Profunda de Tronco:  De pie, piernas separadas como máximo 70 cm. Los 
talones coinciden con la línea marcada con el cero de la escala.  Realizar flexión profunda 
de tronco acompañada de flexión de rodillas a la vez que las dos manos juntas empujan un 
testigo (sin perder contacto con él) alejándolo tanto como sea posible de la línea de 
referencia. 
Observaciones: 
✓ Los pies deben estar totalmente apoyados durante la ejecución 
✓ Las manos no deben separarse 
✓ No hacer rebotes 
✓ No apoyarse sobre el suelo con las manos 
Objetivo del Test: Medir la flexión global del tronco y extremidades. 
Para medir la resistencia 
Test de Burpee:   Consiste en realizar el mayor número posible de veces el movimiento 
completo que se indica en el gráfico en un minuto, tratando de respetar todas las fases del 
movimiento.  El objetivo del test es medir la Resistencia Anaeróbica. 
 
Test de Ruffier – Dickson: Consiste en realizar 30 flexiones de piernas en 
aproximadamente 45 segundos, partiendo de la posición de pie con las manos en las 
caderas y los pies algo separados.  Antes y después del ejercicio se realizan   unas tomas de 
pulsaciones para aplicar la fórmula que señalamos posteriormente. Es una buena prueba 
para la valoración del sistema cardiovascular y respiratorio. 
 




Por otro lado, los contenidos concernientes a la unidad de desarrollo que se plantean en la 
siguiente tabla:  
 
Aclaraciones previas a la tabla:  
- Las actividades de  la sesión 2, 7  y 12  son las mismas dado que corresponden a 
una  evaluación periódica o seguimiento del proceso. 




Tabla 1: Sesiones de clase por fase didáctica, sesión de clase, actividad, recursos y elementos a evaluar. 
 SESIÓ
N 
ACTIVIDAD DESCRIPCIÓN RECURSOS EVALUACIÓN 
Los indicadores que guían el 




Siendo la primera evaluada con la 
máxima nota; los ítems a evaluar 








intereses y la 
condición física de 
los estudiantes e 
introduciendo la 
autoconcepción 
como guía del 
proceso. 
1 Charla inicial Durante la sesión se 
abordan temas acerca 
del proceso a seguir. 
Aula de clase o espacio 
abierto. 
Disposición y actitud de 




Allí se abordan temas 
asociados a la 
subjetividad de los 
estudiantes, la 
percepción acerca de su 
cuerpo y una 
autoevaluación acerca 
de su condición física. 









En parejas se ubican 
espalda con espalda y 
realizan una flexión de 
rodilla. 
Espacio abierto o 
cancha. 
Fuerza de piernas, 




Se traza una línea que 
divida a las parejas que 
deben ubicarse frente a 
frente con el fin de 
empujarse de las manos 
Cinta o línea divisoria, 
cancha o espacio 
abierto. 
Fuerza para cruzar al 
espacio del compañero, 
actitud y disposición. 




y cruzar la línea del otro 
compañero. 
Reconocimiento Conocer y reconocer su 
cuerpo mediante la 
apropiación del mismo 
Espacio abierto Participación, disposición  
y respeto por el otro. 
Autoevaluación Reflexiones iniciales 
acerca de la primera 
sesión, la importancia de 
conocerse y respetarse 
para poder desarrollar 
procesos específicos en 
pro de un desarrollo 
físico funcional. 
Espacio abierto Evaluar la participación 
de los estudiantes y el 
respeto por el otro. 
2 Sentadillas en 1 
minuto 
Mayor número de 
sentadillas con buena 
técnica posibles en un 
minuto. 
Cancha deportiva o 
espacio abierto, 
cronómetro. 
Técnica adecuada del 
ejercicio, mayor número 
de repeticiones, 
disposición y actitud. 
Flexión de codos en  
minuto 
Mayor número de 
flexiones de codos con 
buena técnica posibles 
en un minuto. 
Cancha deportiva o 
espacio abierto, 
cronómetro. 
Técnica adecuada del 
ejercicio, mayor número 
de repeticiones, 
disposición y actitud. 
Abdominales en un 
minuto 
Mayor número de 
abdominales con buena 
técnica posibles en un 
minuto. 
Cancha deportiva o 
espacio abierto, 
cronómetro. 
Técnica adecuada del 
ejercicio, mayor número 
de repeticiones, 
disposición y actitud. 
Salto largo a dos Salto más largo posible a Cancha deportiva o Técnica adecuada del 








disposición y actitud. 
Velocidad de 20 
metros 
Menor tiempo de 
recorrido en 20 metros. 
Cancha deportiva de 
atletismo o espacio 
abierto, cronómetro. 
Técnica adecuada del 
ejercicio, menor tiempo 
posible en el recorrido, 
disposición y actitud. 
    
3 Trabajo en parejas ejercicios en los que un 
compañero ayuda a 
aumentar la carga del 
ejercicio y la resistencia 
a vencer 
Cancha deportiva o 
espacio abierto. 
Técnica adecuada del 
ejercicio, trabajo en 
equipo, disposición y 
actitud. 
Desplazamiento por parejas, avanzarán 
lateralmente con flexión 
de rodillas y cogidos de 
las manos, como 
variante lo harán del 
mismo modo, pero 
espalda con espalda 
Cancha deportiva o 
espacio abierto. 
 
Técnica adecuada del 
ejercicio, trabajo en 
equipo, disposición y 
actitud. 
Relevos por equipos 6 estudiantes se 
organizan uno detrás del 
otro para correr una 
distancia determinada 
en el espacio de trabajo, 
consta en ir, volver, 
chocar la mano con el 
Cancha deportiva de 
atletismo o espacio 
abierto, cronómetro. 
Técnica adecuada del 
ejercicio, trabajo en 
equipo, disposición y 
actitud, lograr el objetivo 
en el menor tiempo 
posible. 




siguiente compañero y 
así sucesivamente hasta 
que todo el equipo pase, 
quien lo haga en el 




consta en llevar a su 
compañero hasta el otro 
lado del espacio de 
trabajo agarrando sus 
tobillos y el otro 
apoyado en sus manos 
para poderse desplazar, 
a la hora de volver juntos 
compañeros cambian de 
rol para poder terminar 
la carrera    
Cancha deportiva o 
espacio abierto, 
cronómetro. 
Técnica adecuada del 
ejercicio, trabajo en 
equipo, disposición y 
actitud, lograr el objetivo 
en el menor tiempo 
posible. 
gira a tu compañero consta de intentar girar a 
su compañero que se 
encuentra tumbado en 
el suelo de cubito 
abdominal  
 
Cancha deportiva o 
espacio abierto. 
Técnica adecuada del 
ejercicio, disposición y 
actitud, lograr el objetivo 
en el menor tiempo 
posible. 
halar a su 
compañero 
agarrados de las manos 
cada estudiante hala en 
contraposición de su 
compañero, quien hale a 
su compañero mayor 
distancia gana  
Cancha deportiva o 
espacio abierto 
Técnica adecuada del 
ejercicio, disposición y 
actitud, lograr el objetivo 
en el menor tiempo 
posible. 




4 trabajo autónomo  el estudiante no 
depende de nadie para 
realizar las actividades 
solicitadas 




trotar durante 5 
minutos 
cada estudiante trotará 
durante 5 minutos a la 
velocidad y el ritmo que 
desee, teniendo en 
cuenta que debe superar 
las marcas de sus 
compañeros 




actitud, mejor tiempo. 






agarrando una barra 
lateral sin tocar el suelo 






elevación de piernas 
cada estudiante 
contabilizará el tiempo 
que puede mantenerse 
suspendido en una barra 
lateral con las piernas 
elevadas 




actitud, mejor tiempo 
suspensión en barra 






en una barra lateral con 




actitud, mejor tiempo 




flexión de codos y la cara 
casi sobre la barra  
flexibilidad cada estudiante deberá 
realizar estiramientos de 
sus grupos musculares 
como crea pertinente 










destrezas en pro de 
un objetivo 








se delimitarán 4 
estaciones en las cuales 
cada estación tiene un 
objetivo distinto, cada 
estudiante decidirá en 
cual estación quiere 
trabajar y qué aspecto 
quiere y pretende 
mejorar  
Cancha deportiva o 
espacio abierto, 
cronómetro. 
Disposición y actitud, 
respeto por el otro. 
 
Estación para la 
mejora de la fuerza 
Se forman dos grupos y 
cada uno se coloca en 
los extremos de una 
cuerda. 
El juego consiste en que 
ambos equipos tiren de 
ese extremo intentando 
arrastrar al equipo 
contrario. 
El que suelta la cuerda 
pierde.  
Cancha deportiva o 
espacio abierto, 
cronómetro, cuerda. 
Técnica adecuada del 
ejercicio, trabajo en 
equipo, disposición y 
actitud, lograr el objetivo 
en el menor tiempo 
posible. 
Estación para la 
mejora de la 
se realiza un círculo con 
todos los participantes 
Cancha deportiva o 
espacio abierto, 
Técnica adecuada del 
ejercicio, disposición y 




resistencia de la estación realizarán 
una postura de en 
flexión de rodillas y 
espalda recta con brazos 
elevados hacia adelante, 
a medida que dañen la 
postura van saliendo del 
círculo, gana quien 
resiste más en esa 
postura 
cronómetro. actitud. 
Estación para la 
mejora de la 
velocidad 
Entre todos los niños se 
forman parejas, las 
cuales se sentarán 
espalda contra espalda, 
cada pareja tiene un 
número que la identifica, 
cuando este sea 
nombrado, tienen que 
salir corriendo a tomar 
un pañuelo que está 
situado a una distancia 
de 15 mts 
Cancha deportiva o 
espacio abierto, 
cronómetro. 
Técnica adecuada del 
ejercicio, trabajo en 
equipo, disposición y 
actitud, lograr el objetivo 
en el menor tiempo 
posible. 
estación para la 
mejora de la 
potencia en el salto 
cada participante de la 
estación hará el mayor 
número de sentadillas 
que pueda, con salto 
vertical y ayuda del 
balanceo de sus brazos  
Cancha deportiva o 
espacio abierto, 
cronómetro. 
Técnica adecuada del 
ejercicio, disposición y 
actitud, lograr el objetivo 
en el menor tiempo 
posible. 




6 Trabajo diferencial 
por géneros 
el grupo se dividirá en 
hombres y mujeres 
trabajarán de manera 
competitiva entre 
géneros 
Cancha deportiva o 
espacio abierto, 
cronómetro. 
Técnica adecuada del 
ejercicio y cumplimiento 
de las reglas, trabajo en 
equipo, disposición y 
actitud, respeto por el 
otro. 
Mujeres baloncesto rey de cancha, se forman 
3 equipos, juegan dos y 
el tercer equipo entra a 
jugar con el equipo que 
gana la ronda inicial y así 
sucesivamente 
Cancha deportiva de 
baloncesto o espacio 
abierto, cronómetro. 
Técnica adecuada del 
ejercicio y cumplimiento 
de las reglas, trabajo en 
equipo, disposición y 
actitud, respeto por el 
otro. 
Hombres fútbol rey de cancha, se forman 
3 equipos, juegan dos y 
el tercer equipo entra a 
jugar con el equipo que 
gana la ronda inicial y así 
sucesivamente 
Cancha deportiva de 
microfútbol o fútbol; o 
espacio abierto, 
cronómetro. 
Técnica adecuada del 
ejercicio y cumplimiento 
de las reglas, trabajo en 
equipo, disposición y 
actitud, respeto por el 
otro. 
Pre-deportivos se modifican las reglas 
de cada deporte, 
haciendo el juego más 
difícil entre ellos 
Cancha deportiva o 
espacio abierto, 
cronómetro. 
Técnica adecuada del 
ejercicio y cumplimiento 
de las reglas, trabajo en 
equipo, disposición y 




por parejas de trabajo 
toman un solo balón. se 
ubica el balón a una 
distancia media entre los 
Cancha deportiva o 
espacio abierto, 
cronómetro, balón. 
Técnica adecuada del 
ejercicio y cumplimiento 
de las reglas, trabajo en 
equipo, disposición y 




dos jugadores y a la 
señal tiene que tomar el 
balón lo más rápido 
posible 
actitud, respeto por el 
otro. 
Cambios de ritmo tanto en baloncesto 
como en fútbol 
realizarán una carrera de 
obstáculos ubicados en 
zig zag manejando los 
dos pies en fútbol y las 
dos manos en 
baloncesto mejorando la 
lateralidad y los ritmos 
de juego   
Cancha deportiva o 
espacio abierto, 
cronómetro, conos, 
bancos, cajas u otros 
obstáculos. 
Técnica adecuada del 
ejercicio y cumplimiento 
de las reglas, trabajo en 
equipo, disposición y 
actitud, respeto por el 
otro. 
7 Sentadillas en 1 
minuto 
Mayor número de 
sentadillas con buena 
técnica posibles en un 
minuto. 
Cancha deportiva o 
espacio abierto, 
cronómetro. 
Técnica adecuada del 
ejercicio, mayor número 
de repeticiones, 
disposición y actitud. 
Flexión de codos en 
minuto 
Mayor número de 
flexiones de codos con 
buena técnica posibles 
en un minuto. 
Cancha deportiva o 
espacio abierto, 
cronómetro. 
Técnica adecuada del 
ejercicio, mayor número 
de repeticiones, 
disposición y actitud. 
Abdominales en un 
minuto 
Mayor número de 
abdominales con buena 
técnica posibles en un 
minuto. 
Cancha deportiva o 
espacio abierto, 
cronómetro. 
Técnica adecuada del 
ejercicio, mayor número 
de repeticiones, 
disposición y actitud. 
Salto largo a dos Salto más largo posible a Cancha deportiva o Técnica adecuada del 








disposición y actitud. 
Velocidad de 20 
metros 
Menor tiempo de 
recorrido en 20 metros. 
Cancha deportiva de 
atletismo o espacio 
abierto, cronómetro. 
Técnica adecuada del 
ejercicio, menor tiempo 
posible en el recorrido, 
disposición y actitud. 
8 control de la 
frecuencia cardiaca 
se realizará antes, 
durante y después de la 
sesión. 
Cancha deportiva, aula 
de clase o espacio 
abierto, cronómetro. 
Disposición y orden para 
realizar la toma de 
frecuencia. 
estado en reposo En posición de sentados 
cada alumno 
se tomará la frecuencia 
cardiaca 
contabilizada en 15 
segundos. 
Cancha deportiva, aula 
de clase o espacio 
abierto, cronómetro. 
Disposición y orden para 
realizar la toma de 
frecuencia. 
calentamiento cada estudiante realizará 
un ejercicio que implique 
un movimiento de un 
segmento corporal 
cualquiera y el siguiente 
hará un movimiento 
distinto sin repetir 
Cancha deportiva, aula 
de clase o espacio 
abierto, cronómetro. 
Creatividad, disposición y 
atención. 
estado inicial Tras el trabajo de 
movilidad articular y 
calentamiento, cada 
alumno se tomará la 
Cancha deportiva, aula 
de clase o espacio 
abierto, cronómetro. 
Disposición y orden para 
realizar la toma de 
frecuencia. 





contabilizada en 15 
segundos. 
circuito  se realizará un circuito 
con 8 estaciones 
distintas donde 
llevaremos nuestro 
cuerpo al límite, cada 
grupo cambia de 
estación a la señal del 
educador 






estado activo  Tras los 
desplazamientos, cada 
alumno se tomará la 
frecuencia 
cardiaca contabilizada en 
15 
segundos. 
Cancha deportiva, aula 
de clase o espacio 
abierto, cronómetro 
Disposición y orden para 
realizar la toma de 
frecuencia. 






competitivas y de 
trabajo en equipo en 
pro del desarrollo 
9 
 
Juego de los 10 
pases 
Dos equipos 
enfrentados. El primero 
en lograr hacer 10 pases 
sin que se caiga el balón 
o sea interceptado, suma 
un punto. 




trabajo en equipo, 
asimilación de ganar o 
perder. 
Atrapados Se forman dos equipos, 
cada uno se mantendrá 
unido por las manos. El 
objetivo es tratar de 




trabajo en equipo, 
asimilación de ganar o 




físico funcional. envolver a todos los 
miembros del otro 
equipo. Se conseguirá 
cuando los dos extremos 
de uno de ellos se unan, 
manteniendo a otro 
equipo dentro. 
perder. 
futbol-vóley El juego consiste en 
pasar el balón al campo 
contrario con un máximo 
de tres toques por 
equipo y un bote en el 
propio campo. El saque 
es directo y se realiza 
con el pie a bote pronto. 
Un mismo jugador no 
puede tocar dos veces 
seguidas el balón. La red 
debe colocarse a un 
metro de altura, si no 
disponemos de ella, 
podemos sustituirla por 
bancos suecos, etc. 
Cancha deportiva o 
espacio abierto, 
cronómetro, balón, red, 
bancos o suecos. 
Disposición, actitud, 
trabajo en equipo, 
asimilación de ganar o 
perder. 
carrera de 3 piernas 
 
Se forman grupos de tres 
jugadores. Se les pone 
en fila de tal manera que 
el del centro esté en 
dirección opuesta a los 
otros dos. Una vez que 




trabajo en equipo, 
asimilación de ganar o 
perder, estrategia. 




estén así atados se da la 
señal de comienzo y los 
grupos se lanzan como 
pueden hacia la meta. 
pelotas fuera del 
campo 
Se hacen 2 equipos, cada 
uno de los equipos tiene 
un espacio de donde 
tiene que tirar todas las 
pelotas al campo 
contrario. El juego 
consiste en tener el 
número de balones en su 
campo al terminar el 
tiempo de juego. 





trabajo en equipo, 
asimilación de ganar o 
perder, estrategia. 
relevos con la boca Sale el primer 
concursante de cada 
equipo y llega hasta el 
lugar en donde se hallan 
unos pañuelos en el 
suelo. Se agacha y coge 
uno con la boca y lo trae 
hasta donde están los de 
su equipo. El siguiente 
participante le releva 
cogiéndole el pañuelo 
con la boca y corriendo a 
dejarlo en donde lo 
cogió. Se repite hasta 
que pasen todos. Las 




trabajo en equipo, 
asimilación de ganar o 
perder, estrategia. 




manos no pueden 
intervenir. 
10 TRX squats Se toma el trx mirando 
hacia el punto de anclaje 
separamos las piernas al 
ancho de los hombros y 
hacemos una flexión de 
rodillas 90 grados y 
regresamos a posición 
inicial 
Cancha deportiva o 
espacio abierto, 2 TRX 
Disposición, actitud, 
trabajo en equipo, 
asimilación de ganar o 
perder, estrategia. 
 
Remo con TRX Cogemos los extremos 
de la TRX con las palmas 
mirándose la uno con la 
otra. Nos inclinamos 
hacia atrás y hacemos 
una flexión de codos 
llevando el pecho hacia 
adelante 
Cancha deportiva o 
espacio abierto, 2 TRX 
Disposición, actitud, 
trabajo en equipo, 
asimilación de ganar o 
perder, estrategia. 
Flexión de codos 
con TRX 
Nos apoyamos con las 
palmas de las manos en 
el suelo, suspendemos 
los pies en el trx, y 
realizamos una flexión 
profunda de codos 
realizando push ups 
Cancha deportiva o 
espacio abierto, 2 TRX 
Disposición, actitud, 
trabajo en equipo, 
asimilación de ganar o 
perder, estrategia. 
Plancha frontal con 
TRX 
Suspendemos los pies en 
el trx nos apoyamos en 
los codos en el suelo y 
Cancha deportiva o 
espacio abierto, 2 TRX 
Disposición, actitud, 
trabajo en equipo, 
asimilación de ganar o 




suspendemos la cadera 




Curl de bíceps con 
TRX 
Nos ubicamos de frente 
mirando al punto de 
anclaje tomamos el trx 
con las manos con 
agarre supino y 
realizamos un curl de 
bíceps flexionando los 
codos hacia atrás 
elevando el pecho con la 
fuerza de los brazos 
Cancha deportiva o 
espacio abierto, 2 TRX 
Disposición, actitud, 
trabajo en equipo, 
asimilación de ganar o 
perder, estrategia, 
velocidad. 
Zancadas con TRX De espalda al punto de 
anclaje suspendemos un 
pie sobre el trx y el otro 
fijamente en el suelo, 
bajamos la pierna como 
en una zancada 
extendiendo la pierna 
hacia atrás, y luego 
volvemos a posición 
inicial, al terminar 
cambiamos de pierna y 
realizamos el mismo 
gesto. 
Cancha deportiva o 
espacio abierto, 2 TRX 
Disposición, actitud, 
trabajo en equipo, 
asimilación de ganar o 
perder, estrategia. 
11 carrera de trenes Se hacen grupos de 
alrededor de 6 personas 
Cancha deportiva o 
espacio abierto, 
Disposición, actitud, 
trabajo en equipo, 




formando una fila a 
cuatro patas. El primero 
de la fila tiene que 
apoyar sus pies en la 
espalda del compañero 
que tenga detrás suyo. 
De este modo solo 
tendrá en el suelo los 
brazos. El segundo hace 
lo mismo y así hasta el 
último que es el único 
que tiene los pies en la 
tierra. Una vez formado 
este tren se dará la 
salida y tendrán que 
avanzar un pequeño 
recorrido (dada su 
dificultad) como 5 
metros. El primer grupo 
que su primer 
componente llegue sin 
que esté el tren 
“descarrilado” gana. 
cronómetro. asimilación de ganar o 
perder, estrategia, 
respeto por el otro. 
salto de soga en grupos, deberán 
entrar y salir todos los 
participantes del grupo 
en la cuerda grande de 
uno en uno hasta que 
todos los participantes 
 Cancha deportiva o 
espacio abierto, soga, 
cronómetro. 
Estrategia, trabajo en 
equipo, disposición, 
actitud, mejor tiempo. 




del grupo realicen un 
salto. deberán ir 
saliendo de uno en uno. 
la viga Colocamos una viga.  En 
cada extremo hay un 
equipo formando una 
línea para poder subir. 
Los dos primeros de 
cada equipo deben 
cruzar el banco a la vez 
sin tocar el suelo. Los 
dos segundos lo mismo 
hasta que lo hagan 
todos. 
Cancha deportiva o 
espacio abierto, 
cronómetro, viga 
improvisada con banco. 
Disposición, actitud, 
trabajo en equipo, 
asimilación de ganar o 
perder, estrategia. 
aros en grupos deberán 
formar un círculo 
dándose la mano y hacer 
pasar tres aros a través 
de 
todos los componentes 
del grupo hasta dar una 
vuelta completa. el aro 
no puede ser agarrado 
con la mano ni tocar el 




componentes del grupo 
 Cancha deportiva o 
espacio abierto, aro, 
cronómetro. 
Estrategia, trabajo en 
equipo, disposición, 
actitud, mejor tiempo. 




en ningún momento. 
la muralla Un alumno se sitúa en el 
medio del espacio y solo 
puede desplazarse 
lateralmente. El resto se 
sitúa a uno de los lados. 
A la señal del maestro 
todos corren hacia el 
lado opuesto. El que sea 
tocado por el del medio 
se une de la mano con 
él, formando una cadena 
a lo ancho del espacio. 
Así hasta que no quede 
nadie. 




trabajo en equipo, 
estrategia. 
conos 3 grupos de 8 personas 
deberán transportar 30 
conos que están 
ubicados en un extremo 
del espacio hasta el otro 
extremo en el menor 
tiempo posible, el primer 
grupo que transporte 
todos los conos gana 
 Cancha deportiva o 
espacio abierto, 
cronómetro. 30 conos. 
 Estrategia, trabajo en 
equipo, disposición, 
actitud, mejor tiempo. 
12 Sentadillas en 1 
minuto 
Mayor número de 
sentadillas con buena 
técnica posibles en un 
minuto. 
Cancha deportiva o 
espacio abierto, 
cronómetro. 
Técnica adecuada del 
ejercicio, mayor número 
de repeticiones, 
disposición y actitud. 




Flexión de codos en 
minuto 
Mayor número de 
flexiones de codos con 
buena técnica posibles 
en un minuto. 
Cancha deportiva o 
espacio abierto, 
cronómetro. 
Técnica adecuada del 
ejercicio, mayor número 
de repeticiones, 
disposición y actitud. 
Abdominales en un 
minuto 
Mayor número de 
abdominales con buena 
técnica posibles en un 
minuto. 
Cancha deportiva o 
espacio abierto, 
cronómetro. 
Técnica adecuada del 
ejercicio, mayor número 
de repeticiones, 
disposición y actitud. 
Salto largo a dos 
pies 
Salto más largo posible a 
dos pies. 
Cancha deportiva o 
espacio abierto, 
cronómetro. 
Técnica adecuada del 
ejercicio, mayor 
distancia lograda, 
disposición y actitud. 
Velocidad de 20 
metros 
Menor tiempo de 
recorrido en 20 metros. 
Cancha deportiva de 
atletismo o espacio 
abierto, cronómetro. 
Técnica adecuada del 
ejercicio, menor tiempo 
posible en el recorrido, 
disposición y actitud. 

















ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE LOS RESULTADOS  
Una vez realizados los test obtenemos una serie de datos objetivos que carecen de valor por 
sí mismos si no los analizamos e interpretamos. El resultado obtenido por un alumno 
encuentra su valor al ser comparados con los resultados obtenidos por otros alumnos de 
características similares o por el mismo alumno en una ocasión anterior:  
a).  Se pueden comparar con los resultados estadísticos que para el mismo grupo de edad y 
sexo aparecen en el cuadro de la página siguiente. 
b).  Pueden compararse con los resultados obtenidos para ese grupo de edad en el centro 
escolar o con los resultados de una clase concreta.  
c).  Se pueden comparar los resultados de un individuo con los obtenidos por él mismo en 












Salto pies juntos 
VELOCIDAD 
23 m. Lisos 
RESISTENCIA 




Chicos   Chicas 
                  
 
Chicos    Chicas 
 
Chicos   Chicas 
 
Chicos   Chicas 
 
Chicos    Chicas 
 
10 
   
35            30 
  
45            37 
 
270          210 
3.60       4.15 
3.75       4.21 
 




32            29 
 
38-40       36 
 
245          200 
3.90       4.22 
3.95       4.26 
 




29            27  
 
37            35 
 
233          190 
3.90       4.27  
3.95       4.32 
 




28            26  
 
35-36       33 
 
228          187 
3.96       4.33 
4.02       4.39 
 




28            25  
 
32-34       31                  
 
225          183 
4.03       4.40 
4.08       4.50 
 
34            28-29 
  







27            24 
 
31            30  
 
221          180 
4.09       4.51   
4.16       4.61 
 




27            24 
 
30            29 
 
220          176 
4.17       4.62 
4.20       4.69 
 




26          24 
 
 29           27-28 
 
215          173 
4.21       4.70 
4.24       4.79 
 




26            23 
 
   28         25-26 
 
213          170 
4.25       4.80   
4.28       4.87 
 




25            23 
 
26-27       23-24 
 
211          175 
4.29       4.88 
4.33       4.96 
 




25            22 
 
23-25       22-23 
 
209          163 
4.34       4.95 
4.39       5.05 
 




24            22 
 
19-22       20-21 
 
205          160 
4.40       5.06 
4.45       5.14 
 




24            21 
 
18            18-19 
 
203          158 
4.46       5.15 
4.50       5.22 
 




24            21 
 
17            17 
 
201          156 
4.51       5.23 
4.59       5.30 
 




23            20 
 
16            16  
 
200          154 
4.60       5.31 
4.67       5. 40 
 




22            20 
 
15           15 
 
193          152 
4.68       5.41 
4.74       5.48 
 




22           19  
 
14            14 
 
190          150  
4.75       5.49 
4.82       5.60 
 




21            18    
 
13             13 
 
188          147 
4.83       5.61 
4.94       5.70 
 
15            12 
    4.95       5.71  








19            14 
 
11            11 
 
168          135  
5.09       5.81 
5.30       6.00 
 
13            10  
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TEST DE BURPE 
(1 minuto) 
   
 
 



















En adelante se evidencias las conclusiones más importantes en relación al 
proyecto realizado en el colegio Justo Víctor Charry y a los aportes más 
significativos que pueden servir en futuros grupos y/o proyectos. Las conclusiones 
están dadas esencialmente por las observaciones provenientes de los diarios de 
campo, los resultados del focus group y el cuestionario realizado inicialmente, así 
como una triangulación con el marco teórico sobre desarrollo físico funcional y 
clave para un espacio académico de formación en Educación Física. Se llega a 
ellas mediante la triangulación entre el marco teórico, que fundamente el 
desarrollo físico funcional los resultados y evolución de las pruebas aplicadas y la 
percepción de los estudiantes. 
 
Se presentan primero mediante la aplicación de la unidad elaborada y por 
sesiones, una conclusión por sesión y luego una por cada fase; luego se analizan 
algunos casos específicos de estudiantes elegidos al azar para explicar el 
progreso en su desarrollo físico funcional mediante el monitoreo de pruebas 
básicas; finalmente, se da cuenta del cumplimiento de los objetivos del proyecto. 
 
A continuación se presentan las conclusiones por fases de la investigación y 
aplicación de la unidad didáctica “¡Más que una clase!”. 
 
De la primer fase denominada como Fase de Adaptación, se concluye por 
sesiones así:  
 
➢ Sesión 1: darle importancia a los intereses de los estudiantes, aumenta sus 
niveles de participación y gusto por el espacio académico y por ende, el 
interés por su desarrollo físico funcional. 
➢ Sesión 2: Medir la condición física, es una herramienta motivadora para 
medir el progreso en el proceso de desarrollo físico funcional. 
➢ Sesión 3: Es importante permitir espacios de libre elección que les permitan 
a los estudiantes apropiarse aún más del espacio académico de educación 
física, esto puede mejorar notablemente la disposición entre los estudiantes 
para la clase. 
➢ Sesión 4: la autonomía es un elemento central para el desarrollo físico 
funcional de los estudiantes, y debe ser tenido en cuenta en el aula como 
un factor diferencial en los procesos de cada estudiante. 
 
Por lo anterior, la conclusión de la fase 1 está asociada a los elementos útiles para 
desarrollar en el aula de clase con el fin de aportar al desarrollo físico funcional de 
los estudiantes, entre estos, tener en cuenta la subjetividad de los estudiantes, la 
medición del progreso, la autonomía y la libertad en el espacio académico 




aumentan notoriamente sus niveles de participación e interés en el proceso, así 
como su preocupación por su desarrollo físico funcional. 
 
En la segunda fase denominada como Fase de Trabajo Pedagógico Funcional; se 
concluye por sesiones así: 
➢ Sesión 5: Es central que el docente dé a sus estudiantes un papel 
protagónico en el que puedan asumir con autonomía su desarrollo físico 
funcional. 
➢ Sesión 6: La dinámica de división por deportes y género resulta útil para 
ahondar en los intereses del estudiante en relación a su desarrollo físico 
funcional. 
➢ Sesión 7: Cuando los estudiantes observan una evolución positiva en los 
resultados de las pruebas para medir la condición física, se motivan e 
interesan aún más por su proceso. 
➢ Sesión 8: Es fundamental hacer alusión al desarrollo físico funcional en 
relación a la salud de los estudiantes para que ellos se apropien de manera 
autónoma de su proceso. 
 
De la segunda fase aporta elementos muy valiosos en términos de comprender las 
diferencias entre estudiantes por gustos específicos, intereses en relación al 
deporte, actividades y juegos lúdico pedagógicos que más se adaptan a sus 
necesidades en función de sus objetivos específicos. La riqueza de dicha fase 
está en lograr sintetizar y consensuar las dinámicas precisas que permitan a los 
estudiantes profundizar de manera voluntaria en la modalidad que más les ha 
llamado la atención; sin desconocer las demás. 
 
Por otro lado, consideramos necesario rescatar que no necesariamente es el 
enfoque diferencial por sexos el que debe guiar el proceso de profundización, sino 
que dicha elección debe surgir de las necesidades mismas del grupo, las 
dinámicas y sus formas de relación e interacción que determinarán su desarrollo 
físico funcional, el cual, aunque es un proceso auto-reflexivo, está estrechamente 
ligado a sus demás compañeros. 
 
De la tercera fase denominada como Fase de Trabajo Formativo Competitivo; se 
concluye por sesiones así: 
➢ Sesión 9: La competitividad entre los estudiantes puede estimular su interés 
por obtener mejores resultados en pro de su desarrollo físico funcional. 
➢ Sesión 10: Es fundamental generar diferentes estímulos como el 
entrenamiento con suspensión corporal para el desarrollo físico funcional en 
los estudiantes. 
➢ Sesión 11: La diversión y el aprendizaje pueden ir de la mano en tanto que 
se logren articular en un espacio de múltiples y variadas actividades 
creativas en pro del desarrollo físico funcional de los estudiantes. 




➢ Sesión 12: El seguimiento periódico de la condición física de los 
estudiantes, es un elemento que permite volver mucho más tangibles los 
progresos de cada uno y da paso a un conocimiento experimental de los 
estudiantes frente a su desarrollo físico funcional. 
 
De lo anterior, podemos afirmar que la competencia se convierte en un elemento 
de gran ayuda a la hora de generar interés en los estudiantes por el espacio 
académico, por su formación y por su desarrollo físico funcional; asimismo, es de 
destacar que debe ser correctamente estimulada para que los sentimientos 
asociados a la competencia que surgen entre los estudiantes y grupos, no 
trascienden la actividad o la clase; de igual modo, consideramos que las 
actividades que generen mayor diversión y esparcimiento pueden ser un factor 
que cohesiona y reafirma los lazos que pudieren deteriorarse por la dinámica 
competitiva. 
 
 Por otro lado, es esencial realizar un seguimiento periódico a los estudiantes en 
su proceso, de tal manera que ellos mismos puedan evidenciar los avances que 
tienen en relación a su desarrollo físico funcional, igualmente es útil para que 
identifiquen puntos débiles y formas de trabajar en ellos. A continuación 
evidenciamos algunos de los resultados elegidos al azar con el fin de analizar 
casos concretos:  
 
 
Para el caso de la estudiante Paula López, se puede evidenciar una mejora 
significativa entre sus resultados iniciales y finales dado que son estos los que 
poseen mayor puntuación en relación a los demás. Si bien, la flexión de piernas no 
constituye su mejor puntaje final, se ve claramente en las barras amarillas cómo la 
estudiante logra un progreso en su desarrollo físico funcional.  
 





Laura Villamil por su parte obtuvo una mejora notoria en sus resultados iniciales y 
finales, cabe resaltar que la prueba 2 tuvo un importante pico en relación a una de 
las actividades y ya para la prueba 3 hubo una disminución de su puntaje en 
flexión de piernas; sin embargo, sus resultados en general son un buen promedio 
que da cuenta de su progreso. 
 
Michelle Colorado evidencia un progreso importante en todas las pruebas; siendo 
la segunda en la cual obtuvo mejores resultados. Lo anterior puede ser fuente de 
evidencia para comprender que el desarrollo físico funcional, debe verse 
subjetivamente y considerando los progresos de cada individuo, dado que cada 
uno posee condiciones específicas y diferenciales respecto a los demás; sin 
embargo, dado que la clase de educación física es un espacio compartido con 
varios individuos, hay que buscar estrategias que permitan consensuar las 
alternativas que favorezcan los múltiples intereses de los estudiantes y las 




diversas necesidades de los mismos para lograr un desarrollo físico funcional real 
y que no sólo se limite al espacio académico.  
 
Esta grafica nos muestra los resultados generales del todo en proceso en las 




En el caso de los hombres William Iván Sánchez obtuvo unos resultados 
favorables y balanceados 
Lo mismo sucede en los dos siguientes casos ya que en los hombres los 
resultados fueron menos significativos que en el de las mujeres ya que la 
diferencia está en que las mujeres elevaron su nivel físico más rápido que los 
hombres. 





















































La grafica general de los hombres nos muestra como sus resultados no son tan 
notorios como los de las mujeres, pero efectivamente hubo una mejora en cada 
una de sus capacidades físicas. 
 
Las anteriores gráficas nos dejan ver los siguientes elementos: 
1. En los casos presentados de manera aleatoria, se evidencia una evolución 
constante que puede verse interrumpida momentáneamente pero que se 
refleja al final como evolución positiva en tanto que los resultados mejoran 
significativamente en la última prueba de seguimiento. 
2. Tanto hombres como mujeres presentan una significativa evolución en sus 
resultados finales con respecto a los iniciales.  
3. No es posible establecer una tendencia sobre la prueba en la que mejor 
desempeño tuvieron los estudiantes porque es variable en cada caso y 
sesión. 
 
Por otro lado, para el cumplimiento de los objetivos planteados en el presente 
proyecto, se logra establecer una propuesta creativa y didáctica para el desarrollo 
físico funcional de los niños y niñas de grado octavo dentro del espacio educativo 
de la clase de educación física, del colegio Justo Víctor Charry; la cual se 
encuentra en la unidad didáctica elaborada. 
 
Para lo anterior, se identifican como ejes didácticos para la enseñabilidad 
elementos mencionados en las conclusiones por sesiones tales como darle 
libertad y autonomía al estudiante para su participación, incentivar la sana 
competencia, proyectar y aplicar el monitoreo de resultados, fomentar la diversión 
de la mano con el aprendizaje, comprender la subjetividad misma de la 
multiplicidad de individuos y demás mencionadas. 
 




Todo ello, requiere de una definición clara de acciones metodológicas que 
permitan lograr los objetivos planteados en relación al desarrollo físico funcional, 
por ello, como se explica en las conclusiones por sesiones, es esencial que el 
docente y el estudiante estén en constante diálogo, no que el docente imponga 
órdenes que puede que no sean interiorizadas ni compartidas por los estudiantes, 
obstaculizando así el proceso de cada uno. 
 
Por otro lado, las estrategias se logran esclarecer cuando se observan y perciben 
las dinámicas del grupo, aquello que lo motiva y desmotiva, sus gustos, sus 
actitudes en las diferentes actividades, sus formas de relacionarse y demás, 
permitirán adecuar las estrategias a las necesidades de cada grupo de 
estudiantes. 
 
Finalmente, cabe destacar que los alcances funcionales, metodológicos y 
didácticos de la propuesta pedagógica aplicada deben ser vistos como un modelo 
del proceso llevado a cabo, dado que los grupos son todos diferentes, no 
necesariamente los intereses del actual grado octavo del colegio Justo Víctor 
Charry son los mismos que los de los próximos años; es por ello que la presente 
propuesta no puede convertirse en un plan curricular meramente sino que se 
sugiere comprender las necesidades de los estudiantes quienes son actores 





























EL SIGUIENTE CUESTIONARIO PRETENDE RECOLECTAR INFORMACIÓN DE LOS 
ESTUDIANTES DEL GRADO OCTAVO DEL COLEGIO JUSTO VICTOR CHARRY PARA MEJORAR 
EL DESARROLLO FISICO FUNCIONAL EN EDADES TEMPRANAS. 
 SUS RESPUESTAS SON MUY IMPORTANTES PARA NOSOTROS, POR FAVOR DE RESPONDER 
DE MANERA CLARA Y SENCILLA, GRACIAS. 
1 ¿Qué piensa usted acerca de la clase de educación física? 
______________________________________________________________________ 
2 ¿Le gusta hacer actividad física? ¿Por qué? 
______________________________________________________________________ 
3 ¿Qué no le gusta del profesor? 
______________________________________________________________________ 
4 ¿Que no le gusta de la clase de educación física? ¿Por qué? 
______________________________________________________________________ 
5 ¿Participa activamente en cada una de las actividades solicitadas por el profesor? 
______________________________________________________________________ 
6 ¿Qué tipo de incentivo o de motivación necesitaría usted para que participe 
activamente en clase? 
______________________________________________________________________ 
7 ¿Cree usted que la clase de educación física es para jugar y mal gastar el tiempo? 
______________________________________________________________________ 
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